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LAz emberek nem érnek ra, hogy barmit is megismerjenek.
Csupa kész holmit vasarolnak a kereskedonél.
De mivel baratkereskedok nem léteznek,
az embereknek nincsenek barataik.”

Roka, A Kis Hercegbdl






tartalom

Elész6 ~ 9.
Miért létezika FEK? _ 11
BensOséges kapcsolatok: Bevezetés 17.
,Nem j6 azembernek egyedil lenni” 21.

1. rész: A baratsag ereje

Hatarok és kotédés  _ _ _ _ _ _ _ _ _ l.olvasméany _ _ 27.
Aranyszabaly _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 01.6ravazlat _ _ 33.
Hatékony kommunikacio _ _ _ _ _ _ _ 02. 6ravazlat _ _ 39.
Fletre sz6l6 bardtsagok _ _ _ _ _ _ _ _ Il.olvasmany _ _ 45.
Nemvagyok sziget! _ _ _ _ _ _ _ _ _ 03.6ravazlat _ _ 55.
Ertékeljuk egymast! _ _ _ _ _ _ _ _ _ 04. 6ravazlat _ _ 63.
lgaz baratvagy albardt? _ _ _ _ _ _ _ _ 05. 6ravazlat _ _ 71.
Jaték-ésfeladatter_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ___ _ _ _ _ 1.
2. rész: A szerelem szépsége
Azigazitarsravarva _ _ _ _ _ _ _ _ _ lll. olvasméany _ _ 81,
Fletre sz6l6 elkotelezettség 06. Oravazlat _ _ 91.
Randira készilve_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 07. 6ravazlat _ _ 99.
Valédi benséséges kapcsolat _ IV. olvasmany _ _103.
Szerelemvagy valamimas? _ _ _ _ _ _ 08. 6ravazlat _ _113.
Milyen orokséget hagysz? _ _ _ _ _ _ _ 09. 6ravazlat _ _121.
Szex: orom, cél, felelésség_ _ _ _ _ _ _ V.olvasmany _ _127.
Szexamagahelyén _ _ _ _ _ _ _ _ _ 10. 6ravazlat _ _135.
Szexamagaidején_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 11. 6ravazlat _ _141.
Jaték- ésfeladattér . 149.
3. rész: A kapcsolat nehézségei
Konfliktusok kezelése _ _ _ _ _ _ _ _ 12. 6ravazlat _ _155.
Nehéz beszélgetések _ _ _ _ _ _ _ _ _ 13. 6ravazlat _ _167.

El6itéleteink: mas népek 14. 6ravazlat _ _171.



El6itéleteink: a kisebbségek _ 15. 6ravazlat

Elditéleteink: jaték _

Valnak a szaleim! 16. oravazlat _
Flggelék

Felkészllés a sz(il6i szerepre

Csaladilégkor felmérése teszt

Osszesitett tartalomjegyzék



F10sz0

LA pedagdgusnak manapsdg nem az a dolga, hogy ritkitsa a dzsungelt, hanem sokkal inkabb,
hogy vizet fakasszon a sivatagban” — irja C.S. Lewis, Az emberiséq felszamoldsa cimd figye-
lemfelkeltd miivében. A Fiatalok az Elet Kiisz6bén (FEK) program 1994-es elinduldsa 6ta
ezt a kildetést igyekszik betdlteni: vizet fakasztani a gyermekeinket koriilvevd dnismereti,
kapcsolati, érzelmi, lelki pusztasagban. Ez a pusztasag szomjhaléalra itéli lelkiket, érzelmi vi-
ldgukat, kapcsolataikat, apro ,vizcseppek” hajszolasara kényszeritve 6ket, mikozben a lelki,
érzelmi, kapcsolati ,vizb6ség” elérhetd lenne szamukra. E pusztasagban kivan vizet fakaszta-
ni a FEK tanari kézikdnyvek eddigi legjelentsebben atdolgozott, és az elmult tobb mint két
évtized tapasztalatat stiritd kézikonyveinek e harom kotete.

A Fiatalok az Elet Kiiszébén (FEK) program tobb mint két évtizede alatt legalabb 5 kozép-
iskolas generacio kerilt ki az iskolapadbdl. Sok tizezer didk vett részt ,FEK” drakon az orszag
minden tajan (és szazezrek a vildg szamos orszagaban, ahol ezt a programot elkezdték hasz-
nalni).

Az Osszegyllt tapasztalatokbdl egyértelmden és vildgosan azt a kovetkeztetést kellett
levonnunk, hogy azok a szlikségletek, amelyek a program létrejottét motivaltak, mind a mai
napig, sét egyre ndvekvé mértékben jelen vannak a fiatalok életében. A csalddok nem kerdil-
tek jobb helyzetbe, a parkapcsolatok nem lettek stabilabbak, a kiegyensulyozott egyiittélést
meghatarozd értékek (szeretet, dnzetlenség, onfelaldozas, tisztelet, becsilet, dszinteség,
stb.) egyre kevésbé vannak jelen. Elmondhatjuk, hogy a rendszervaltas utani értékvakuu-
mot, értékrendszer-keresést hamar felvaltotta egy nagyon erételjes és hangos értékrendszer.
Ez az értékrendszer egyre vilagosabban kimutatja jellemvonasait: a fogyasztas, a karrier és a
pénz oltaran minden, még a kapcsolataink, sot, sokak szaméara mar a csaladjuk is felaldoz-
hato lett. Most méar nem egy értékvakuumban talaljuk magunkat, hanem a f6 iranyt megha-
tarozo, a személyest (kapcsolatok, csalad, szerelem, baratsag, gyerekvallalas) személytelen-
re (siker, pénz, karrier, szerelem nélkuli szex, stb.) cserél6 értékdompingben.

A feladatunk még nehezebb és fontosabb, mint a FEK program induldsakor. Ha kell, (t-
jelz6 tablaként, ha kell, faradhatatlan segitéként, ha kell, akar ,,pusztéba kialtott szoként”, de
még hatarozottabban kell képviselniink azokat az értékeket, amelyek nélkil mind az egyén,
mind a tarsadalom pusztuldsra van itélve. Az értékerdzid pusztitd erejének jeleit a csaladok
és a gyermekek életében mar kézzelfoghatd modon latjuk. A bizonyitékok nyomasztéak: a
hazassag és a csalad intézményének megkérddjelezése, a valasok ndvekvd szama, az erd-
szak ndvekedése, sth. De az értékek erdzidja kikezdi lassan a tarsadalmakat is.

Ugyanakkor meg kell allapitanunk azt is, hogy nemcsak a szlikségletek és veszélyek no-
vekedésére vannak kétségtelen bizonyitékaink. Noha néha reménytelennek tlnhet a hely-
zet, igenis lehetséges mélyrehatd és tartds valtozasokat elérni a fiatalok élet- és gondolko-
dasmédjaban. ime, néhany biztaté példa:

. Az Egyesiilt Allamokban 1991 6ta folyamatosan, és ha nem is dramai, de szignifi-
kans mértékben csokken a kozépiskolas korlak szexualis aktivitasa. Ugyanebben
a korcsoportban a kilonféle kabitoszerek hasznalata 2001-03-ig ndvekedett, azdta




viszont jelentésen csokken. Hasonldak a tendenciak az alkoholfogyasztast és do-
hanyzast illeten is.

Ugandaban, amely a 80-as évek végén az AIDS éltal leginkdbb sujtott orszagok kozé
tartozott, az ezredforduléra harmadara csdkkent a HIV virus elterjedtsége. A radika-
lis fordulat egyértelmlen a hazastarsi hliséget, az onmegtartéztatast és a szexualis
partnerek szamanak csokkentését célzd kampanynak tulajdonithatd. Hasonléak a
tapasztalatok Szenegélban, Jamaicaban és a Dominikai Koztarsasagban is.

Hazai vizekre evezve, nagyon nehéz szamszer(siteni, mekkora a FEK program tény-
leges hatasa a fiatalok életére. Mindeddig — a forrasok sz(ikos volta miatt — nem allt
mddunkban tudomanyos szintd felmérést végezni, de nagyon orlilnénk, ha ezt egy
erre folkészilt szervezet megtenné. A sajat, korantsem tudomanyos igényu folmé-
réseink mindenesetre a program pozitiv fogadtatasat és hatasat mutatjak a diakok
kozott. Egy-egy el6adassorozatunk eldtt atlagosan a didkok 5 szazaléka gondolja
Ugy, hogy érdemes a szexualis élet megkezdését késleltetni. A sorozat végére ez az
arany 60 szazalékra né, és 25 szézalék jelzi, hogy ténylegesen varni is akar addig.
Hasonldan, 60 szazalek jelzi drogprevencids eléadasaink utan, hogy tartozkodni fog
a kabitdszerek kiprobalasatol.

Munkank tehat nem reménytelen és nem eredménytelen, de az eredményekhez a ki-
tartas és lelkesedés mellett korszer(i és hatékony eszkdzok is kellenek. A FEK program a régi
eszkozok korszerlsitése mellett Uj eszkdzokkel kivan a pedagdgusok, szilok, ifjusagnevelk
segitségére sietni. Ahogy a problémak és a kihivasok terebélyesednek az ifjisagvédelem,
csaladi életre nevelés teriiletén, mi Ugy kivanjuk az altalunk hasznosnak tartott eszkozeinket
atadhat6 formaba dntve kdzkincesé tenni.

Oriasi feladat all mindnyéjunk elétt. Az akadalyok szinte lekiizdhetetlenek. A rendelke-
zésre allo segitség pedig kevés. Mégis, mindez biztasson bennilnket arra, hogy az emberiség
jovoje szempontjabol a legfontosabb és legértékesebb feladatot végezzik: magat a jovot
forméljuk a rank bizott gyermekeken keresztil.

Onokkel egyttt kiizdve,

a FEK csapat munkatarsai

Budapest, 2016
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KULD

Miért
étezik a
CEK?

A Fiatalok az Elet Kiisz6bén (FEK) oktatasi prog-
ram és mozgalom kiildetése az, hogy elbsegit-
se a fiatalok ,egészséges felnétté” valasat, s
igy hozzajaruljon a jové generacidk tartalma-
sabb, teljesebb életéhez, és egy élhet6bb tar-
sadalom létrejottéhez.

Az ,egészséges felnott” kifejezés alatt azt értjik, hogy - a
nyilvanvalé fizikai, biolégiai egészségen tul - egy feln6tt
ember teljes, tartalmas, ,egész” életéhez legaldbb a ko-
vetkezd harom dolog elengedhetetlendl sziikséges:

1. REALIS ONISMERET - Onmagardl redlis képet tud
alkotni, e kép stabil alapokon all; 5nmagét értékes-




nek, de se nem alul-, se nem tulértékeltnek latja, és szilard jellemmel rendelkezik. Az
egészséges felnbtt tisztdban van dnmagéaval.

BENSOSEGES KAPCSOLATOK - Mas emberekkel egyenrang(, kdlcsonds, benséséges és
tartés kapcsolatokat tud kialakitani, amelyekben elfogadast ad és kap. Az egészséges
felnétt tisztaban van a masokhoz vald viszonyaval.

MOTIVALO CELOK - Feladata, dolga, célja van a vildgban, amelyben él. Célokat t(iz ki,
amelyek motivaljak, jovéképpel, reménnyel és a jelentOségteljesség érzésével ruhazzak
fel, valamint elhelyezik 6t a tdgabb tarsadalomban azon a feladaton, munkéan, hivatason
keresztll, amit elvégez. Az egészséges felnott tisztaban van a szerepével a vilagban.

Az ,egészséges felndtt” fenti harom jellemzdje a mindannyiunkban fellelhet6 alapvet6

érzelmi, lelki szlikségletekben gyokerezik. A harom alapszikségletiink a kovetkezd:

1.

ERTESEK VAGYOK! AZ ERTEKESSEG-TUDAT. Minden ember alapvetd vagya az, hogy ér-
tékesnek érezze magat. Az értékesség tudata azt az alapvetd kérdést feszegeti benniink,
hogy kik is vagyunk valojaban? Az ember alapvetd kérdése Gnmaga definialasara vonat-
kozik. Amig nem képes meghatérozni 6nmagat, felfedezni az értékeit, addig nem tudja
magat elhelyezni a kapcsolataiban és a tarsadalomban. Az ember alapvetd sziikségle-
te, hogy tisztaban legyen 6nmagéaval, erésségeivel, gyengeségeivel és képességeivel, és
ezek 0sszegzéseként értékesnek érezze magéat. Az dnértékeléshez tisztaban kell lennie a
jO és a rossz kozotti killonbséggel is, hiszen e nélkil az Gnmagaban [évo jot és rosszat,
erOsséget és gyengeséget, hibakat és erényeket sem lesz képes redlisan latni. Aki nem
képes dnmagéat helyes mdédon latni és szeretni — ami egyarant tavol all az dniméadattol és
az Onutalattol - az nem lesz képes masokat sem helyes modon szeretni.

TARTOZOM VALAHOVA! A FONTOSSAG-TUDAT. A tartozom valahova érzése azt kérdezi
tollnk: fontos vagyok valakinek? Szerethetd és elfogadhatd vagyok? Tartozom valaho-
va, valakikhez? A vilagegyetemben minden kapcsolatban létezik. Ahhoz, hogy barmilyen
élet létezni tudjon, az elemeknek kapcsolédniuk kell egymashoz. Kapcsolat nélkil nincs
élet sem a fizikai, bioldgiai, kémiai valosagban, sem az érzelmi, lelki, emberi dimenzio-
ban. Kapcsolatra lettiink alkotva. Kapcsolatokban tudjuk atélni az elfogadast, a szerete-
tet. Kapcsolatok nélkil vakuumban éliink. A vakuumban pedig elobb-utobb megszinik
az élet. Aki nem képes tartés, kiegyensulyozott és benséséges kapcsolatok kialakitasara,
az megfosztja magat attol a tértél, amely életben tudna tartani.

KEPES VAGYOK! AZ ALKALMASSAG-TUDAT. Az alkalmasséag-tudat iranti igény ezekkel a
kérdésekkel jon felénk: van értelme annak, hogy itt vagyok? Miért vagyok itt egyaltalan?
Mit keresek itt a vilagban, mi a dolgom, miért |étezem? Képes és alkalmas vagyok vala-
mire? Azember alapvetd igénye az, hogy azonositsa [étezésének értelmét, megtalalja azt
a célt, amiért itt tolti azt a néhany évtizedet, amely keretbe foglalja az egyszeri, egyedi
és megismételhetetlen életét. Ezeknek a céloknak a felismerése motivaciot ad, felruhaz
azzal a tudattal, hogy dolgunk van a vildgban, van egy szereplink, amit be kell toltentink,
amely szerep fontos, és amelyre alkalmasak vagyunk. Ennek a szerepnek a megtalala-
sa - legyen az barmiféle munka vagy hivatas - fejl6désre, alkotasra és a képességeink
maximalizalasara fog 6sztonozni, és hozzajarul annak a kdzos tarsadalomnak az elére
haladaséhoz, amelynek joléte, fejlodése biztositja a mi egyéni létezésiink kereteit is.

Mindharom, a fentiekben megfogalmazott terileten segitséget kell nydjtanunk a rank bizott
generacio tagjai szamara ahhoz, hogy egészséges felnéttként [éphessék at az 6nallo életik
kiiszobét. Ezért a FEK program a kdvetkezék célokat tlizte ki, és ezek megvaldsitdsaban nydjt
forrdsokat, segitséget ebben a kézikonyvben.
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CELKITUZESEINK

REALIS ONISMERET
Diakjaink onismerete fejl6djon azaltal, hogy erdsitjik

értékesség-tudatukat, onismeretiiket stabil alapokra
helyezziik, megtanitjuk Gket érzelmeik intelligens ira-

nyitasara, és jellemiiket megalapozzuk.

s

Onmagunk redlis értékeléséhez rendelkezniink kell helyes 6nismerettel, a bennlnk zajlo
érzelmi folyamatok értelmes irdnyitasanak képességével, és szilard jellemmel.

a. Onismeret: Helyes dnismerethez akkor jutunk, ha egyrészt értékesnek latjuk ma-
gunkat (egyedinek, megismételhetetlennek); masrészt képesek vagyunk valésago-
san latni erésségeinket és gyengeségeinket; harmadrészt elfogadjuk, hogy bennink
egyarant jelen van a j6 és a rossz. A realis dnértékeléshez vezetd Uton az dnismeret
ezen aspektusait kell erésitentink didkjaink életében: értékesség-tudatukat, képes-
ség-tudatukat és dnelfogadasukat. Aki onmagat rosszulismeri és/vagy nem képes el-
fogadni korlatait, az nem lesz képes sem benséséges kapcsolatokat kialakitani, sem
a céljait felismerni.

b. Erzelmi intelligencia: Erzelmek intelligens mddon térténd kezelésének képességét
kell elsajatitaniuk. Rendelkeznitk kell azzal a képességgel, amellyel meg tudjak ér-
teni a benniik zajlo érzelmi folyamatokat, és képesek azokat sajat javukra forditani.

c. Jellem: Szilard jellem kiépitésén kell faradoznunk didkjaink életében. Ajé és a rossz,
a helyes és a helytelen, a hasznos és a haszontalan kozotti kiilonbségtétel megtanita-
sa mellett fel kell vértezniink didkjainkat azzal a képességgel, hogy a jét, a helyeset és
a hasznosat valasszak. A képességek mellett a jellem alapvetéen hatarozza meg azt,
hogy kik vagyunk és masok kinek tartanak minket, ezért a jellemiink elvalaszthatat-
lan része annak, akik vagyunk. A jellem az a képesség, amellyel megkilonboztetjik a
jot a rossztol, és a jét valasztjuk a rossz ellenében.

A FEK tanari kézikonyv ELSO KOTETE bontja ki ezt a témakort.




BENSOSEGES KAPCSOLATOK

Didkjaink kapcsolatépitési képességei fejlddjenek,
hogy egyenrangl, kdlcsonods viszonyokat, valamint
bensdséges és tartos barati- illetve parkapcsolatokat

tudjanak kialakitani és fenntartani.

Ennek a célnak az eléréséhez a kovetkezbkre van sziikség:

a. Egymas elfogadéasanak és értékelésének a jelentéségén keresztiil be kell mutatnunk
az életre sz6l6 baratsagok kialakitdsanak fontossagat, buktatéit és kialakitdsanak
eszkozeit.

b. Meg kell ismertetniink a kiegyensulyozott, elkotelezett, boldog és tartos parkapcso-
latok szépségét, a szerelem és a szexualitas szerepét és helyét, valamint a partnerva-
logatas rombolo veszélyeit.

c. A hatékony kommunikacié és konfliktuskezelés eszkozeivel kell felruhaznunk diak-
jainkat.

A FEK tanari kézikdnyv MASODIK KOTETE lesz segitségére ebben.

MOTIVALO CELOK

Diakjaink felfedezzék céljaikat, és megtalaljak felada-
tukat a tarsadalomban; képesek legyenek e célok
megvaldsitashoz sziikséges [épéseket azonositani, a
helyes dontéseket meghozni, és az el6ttik all6 csap-
dakat kikerdlni.

Ennek a célnak az eléréséhez a kovetkezdkre van sziikség:

a. Felismerjék, hogy feladatuk, dolguk van a vilaghban. Képesek legyenek ezt a felisme-
rést célokka fogalmazni, a célokat tervekre bontani.
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b. Tudjanak helyes dontéseket hozni, azokat fegyelmezetten végrehajtani. Ehhez ren-
delkeznilk kell a helyes és helytelen, a hasznos és haszontalan, a j6 és a rossz kozotti
kilonbségtétel képességével.

c. Felismerjék és kikeriiljék a csapdakat, amelyek a céljaik megvaldsitasaban akada-
lyozzak Sket.

A FEK tanari kézikdnyy HARMADIK KOTETE lesz segitségére a téma feldolgozasaban.

OSSZEFOGLALO TABLAZAT:

ALAPVETO SZUKSEGLETEK,
amelyek meghatérozzak az A FEK CELKITUZESEI
egészséges felndtté valast:
1. ERTEKES VAGYOK! 1. REALIS ONISMERET [1. KOTET]
2. TARTOZOM VALAHOVA! 2. BENSOSEGES KAPCSOLATOK [2. KOTET]
3. KEPES VAGYOK! 3. MOTIVALO CELOK [3. KOTET]

Egészséges egyén egészséges kapcsolatokat és egészséges tarsadalmat épit.
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A tanari kézikonyvben talalhato jelek, ikonok jelentése, magyarazata.

o

S00OCIBO

ALAPVETES: A FEK program alapveté filozéfiai meggydz8dését, koncepcidjat
kifejtd olvasmany, iras.

KULDETES: A FEK program céljat, kiildetését megfogalmazo olvasmany, iras.

OLVASMANY: Az adott témét feldolgozo, a tanar szaméra irott olvasmany,
amely hattér-informéaciot tartalmaz az 6ravazlatok feldolgozasahoz, mélyebb
megértéséhez.

ORAVAZLAT: Az adott témat szemléletes, érhetd és épésrél [épésre feldolgo-
76, didkok szamara leadhato éravazlat.

DIAKVAZLAT: Bizonyos éravazlatok végén mésolhatd didkvazlat taldlhato,
amely fénymasolva kioszthaté a didkok szdmara, hogy ezzel segitse a téma
feldolgozasat.

JATEKTAR: Adott részek végén talalhatd jaték- és feladattar, amelyben olyan
jatékos feladatokat talél, amelyek szemléletesebbé tehetik egy adott téma
feldolgozasat.

FILMVETITES: Olyan 6ravazlat, amely soran egy filmet néznek meg és dolgoz-
nak fel.

FUGGELEK: A FEK konyv végén talalhato kiegészitd olvasmanyok vagy egyéb
forrasok gydjteménye.

IDOJELZO: Az bravézlatokban az egyes szakaszok feldolgozaséhoz sziikséges
idét jelzd abra.

KIEMELENDO TANULSAG: Az éravézlatokban jelzi azokat a fontos igazsago-
kat, amelyeket feltétlenll hangsilyozni kell a téma feldolgozasakor.



3ensoseges
Kapcsolatok

A témakor célja

Diakjaink felismerjék, hogy sziikséglink van egymasra.
Az ember kapcsolatban |étezik, ahogy a vilagegyetem-
ben minden élet ,kapcsolatban” tud létezni és fejlddni.
Kapcsolatban sérllink és kapcsolatban gydgyulunk.
A kapcsolatbél erét merithetlink arra, hogy a benntink
lévé legjobb jojjon ki, de egy rossz kapcsolat a benniink
lévé legrosszabbat tudja eléhozni. Ezért sziikséglink van
arra, hogy megtanuljunk kolcsonds, egyenrangd, bensd-
séges, valddi kapcsolatokat kialakitani. Ilyen kapcsola-
tokra szlkseglink van mind a baratsagok tekintetében,
mind pedig a szerelemben. Bensdséges kapcsolatok
kialakitdsahoz — 6nmagunk elfogadasan tdl — szlkség
van arra, hogy felismerjik és megtanuljuk elfogadni, ér-
tékelni egymas kilonbozoségeit, megismerjik és tisz-
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teletben tartsuk sajat hatérainkat és egymasét, az Aranyszabaly alapvetését alkalmazzuk,
ismerjik a hatékony kommunikacio eszkozeit, és kivédjik azokat a ,kapcsolatgyilkosokat”,
amelyek veszélyeztetik masokhoz fliz6d6 viszonyainkat.

A témakor tartalma

1. A BARATSAG EREJE — A benséséges kapcsolat kialakitdsdhoz sziikség van arra, hogy
onmagunkat merjik adni, valédiak legylink, ismerjik hatarainkat, képesek legylnk ko-
todést kialakitani, alkalmazzuk az Aranyszabélyt, és hatékonyan tudjunk kommunikalni.
Eletre sz6l6 baratsagokat kell tudnunk kialakitani, amelyben elfogadast és 6romot élink
at. A kapcsolatban [évo er¢ életet ad, és kihozza beldliink a legjobbat.

2. ASZERELEM SZEPSEGE — A tizenéves kor fontos, meghatarozé élménye a szerelem. A
parkapcsolatok alapjait ekkor fektetjik le. Elsé élményeink mindsége, az ekkor kiala-
kitott kapcsolati szokasok mind beidegzédnek, és meghatarozzak életiinket. A valédi,
tartalmas és boldog parkapcsolatban rejlo ero felfedezése elkotelezettséget és tirelmet
igényel. Az igazi tarsra, mint ahogy a legértékesebb dolgokra az életben, varni kell.

3. A KAPCSOLAT FAJDALMA — Kapcsolataink magukban hordozzak a sériilés lehetéségét
is. Csalodunk, konfliktusokat éllink at, sebeket is kapunk, mikdzben kapcsolatban [é-
tezlink masokkal. Mi magunk és masok is sebeket adunk és kapunk. Kapcsolatainkat
meghatarozzak hozott, illetve kialakitott elditéleteink, eléfeltevéseink, valamint konflik-
tuskezelési képességeink. Az eléitéletek és a konfliktusok minden kapcsolatban jelen
vannak, de amilyen médon képesek vagyunk ezeket megoldani, feloldani, olyan mély-
ségliek lesznek kapcsolataink. A megbocsatas képessége nélkil nem tudunk egészséges
kapcsolatokat kialakitani.

A témakor mogotti sziikséglet

Az élet nem létezik elszigeteltségben. Minden élé csak Ugy |étezik a vilagegyetemben, hogy
egy masik él6hoz (sejt a sejthez) csatlakozik. Egymaésra vagyunk utalva. Az élet azt kdveteli
meg tolink, hogy kapcsolédjunk egyméashoz. Minden, ami 6nmagaban probal [étezni, el-
pusztul. Minden zart rendszer el6bb-utébb a maximalis entropia allapotaba keril. Ez csakis
kivilrol valtoztathatd meg. A kapcsolataink azok a kiilsé energiahordozdk, amelyek Uj eré-
vel, energiaval toltenek fel benntinket. Ezek nélkil a kiilsé kapcsolatok nélkil szép lassan
szétesiink, elfogyunk, elhalunk, elpusztulunk.

Kozhely, ezért igaz (a kozhelyek kdzismert igazsagokat fogalmaznak meg), hogy elké-
pesztéen atomizalt tarsadalomban élink. Soha ennyi ember ilyen kdzel nem élt egymas-
hoz, soha ennyi eszkozliink nem volt arra, hogy kapcsolatot tartsunk fenn (a FaceBooktél a
telefonon at, az emailig) és minden tudjunk egymasrél, mégis soha ennyire nem szenvedett
még tarsadalom a maganytol és az elidegenedéstdl. lronikusnak tlnhet, hogy tele vagyunk
a kapcsolatot épité technikai vivméanyokkal, s az egész vilagot a kezlinkben tarthatjuk, mégis
tragikus, hogy kdzben ennyire elszigetelten élink egymastdl. Ugy tlinik, hogy a lelkiinknek
tobbre van sziiksége annél, amit a technoldgia altal nydjtott mennyiség és béség kinalni tud.
Rettenetesen kiterjesztettiik, szétfeszitettlik kapcsolati hatérainkat, lefedjik vele az egész vi-
lagot, mégis ez a kiterjedtség nem hozta meg a kivant mélységet. Ugy tlinik, minél kdzelebb

— 18




élink egymashoz és minél jobb eszkdzeink vannak arra, hogy minden tudjunk egymasrol,
annal sekélyesebbé valtak a kapcsolataink.

Ebben az atomizalt tarsadalomban, sekélyesedd, lresedd kapcsolatok kozott a valadi,
bensdséges, tartalmas kapcsolatok hidnyabdl fakado fajdalom utat tor maganak és enyhi-
lésért kialt. Mindenki arra torekszik, hogy a fajdalmat csokkentse. A megoldés azonban a
fajdalmat kivalté ok megsziintetésében van. A fajdalmat igyeksziink csokkenteni azokkal a
tanult rutinokkal, amelyek a kornyezetlinkbdl, tarsadalmunkbol atvettiink: felszines kapcso-
latok, Ures beszélgetések, sekélyes bardtsagok, gyors partnervéltogatas, stb. Szallunk egyik
kapcsolatrél a masikra, keresve a megelégedettséget, elfogadast, biztonsagot, biztatast,
megerdsitést. Ekdzben a valdsagos megelégedést egy tartalmas, kdlcsonos, kiegyensulyo-
zott kapcsolat tudna nyujtani. Az ilyen kapcsolatok kialakitasaért és fenntartasaért viszont
keményen kell dolgozni, kiizdeni. Az értékes dolgoknak ara van. Ezért bir jelentéséggel a ben-
sOséges kapcsolatok kialakitasara vald készségek fejlesztése. Mivel didkjaink zomében sérilt
vagy hianyos csaladi hattérbdl érkeznek, ezért nem pusztén a tanult kapcsolati mintdknak
lesznek szlikében, de eleve mar sebekkel, fajdalmakkal és oridsi sziikségletekkel [épnek be
a felnéttkorukba. Lehetdségeink szerint fel kell mutatni szamukra a tartalmas, benséséges
kapcsolatok alappilléreit, meg kell tanitani nekik azt, hogyan tehetnek aktivan azért, hogy a
kapcsolataik valdban azt nyUjtsak szamukra, amire sziikséglik van.
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OLVASMANY -

Bensoseges kapcsolatok
Bevezeto gondolatok

,Nem |0 az
embernek
egyedul lenni...”

Kapcsolatra alkotva

A fenti idézet a vilag egyik legbsibb konyvének, a Biblia-
nak a méasodik lapjan taldlhatd. Kilonos, hogy a terem-
tett vilag sziletésének mar az elején szerepel a felisme-
rés: ,nem jo az embernek egyedil lenni...”!

Az emberrél négy fontos tényt tudunk meg mar rog-
ton annak az irdsnak az elsd lapjain, amely mi minden
méas mUnél alapvetébben hatdrozza meg tarsadalmun-
kat és emberképlinket. A Teremtés konyve 6si bolcsessé-
gének négy megallapitasa az emberrél a kdvetkezo:

1. Az ember Isten képét hordozza, ezért értékes, és
nagyszer( dolgokra képes.

2. Azember, mint Isten alkotasa, j6. A benniink [évé
jo eredetére ez ad magyarazatot, mint ahogy a
bennlink [évé rossz eredetére is van magyarazat:

1 Teremtés kdnyve 2. rész 18. vers.
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a szabadsagunkkal valo visszaélésiink, amikor tudatosan elvalasztottuk magunkat
az Alkotonktol.

3. Azembernek feladata van: ismerje meg és viselje gondjat a teremtett vilagnak.

4. Az ember kapcsolatra lett alkotva. Minden, amit a teremtés folyaman leir Mézes els6

konyve, azt a jelzdt kapja, hogy ,j¢”. Egyetlen dolog van a teremtésben, ami nem jo:
az ember egyedil, maganyosan.

Fantasztikus felismerése ez az emberiségnek mar az emberiség szlletésének hajnalan:
nem j6 azembernek egyedil. Egyediil is értékes, onmagaban értékes. Egyediil is megvannak
a képességei, tulajdonsagai. Egyedil is van feladata, dolga a vilagban, amit valamilyen szin-
ten elis tud latni. Tehat [étezni tud, dolgozni tud, értéket alkotni tud egyedil. De nem j6 neki
egyedil, maganyosan, elszigetelten.

Egy belsd, vellink szliletett igény, szlikség, vagy van arra, hogy kapcsolatban [étezzink.
Akapcsolat j6. Amagany nem jo. Itt nem pusztan arrél van szé, hogy az ember hasznosabb,
hatékonyabb, konnyebben eléri a céljat, végrehajtja a feladatat, ha nincs egyedil. Amikor a
Teremtd ezt a megallapitast teszi, hogy ,nem j6 az embernek egyedil”, akkor nem arra gon-
dol, hogy egyedil nem elég hatékony a kapott kiildetésének végrehajtasaban (ami szintén
igaz), hanem arra, hogy az ember boldogsaga, j0léte, 6rome, boldogulasa, jokedve, érzelmi,
lelki egészsége fontos, és csak Ugy teljesedhet ki, csak Ugy lehet egész, egészséges és j6, ha
nincs egyedul.

De mint oly sok mindent a rank bizott vildgban, a kapcsolatokat is el tudjuk rontani. A
kapcsolat arra szolgalna, hogy j6 legyen az embernek, aldas legyen, kapjon beldle, nyerjen
altala, mégis a kapcsolatok jelentds részében fajdalmat éliink at, sériliink bennik, kart okoz-
nak nekiink. Sokan bezarkoznak, mert mar annyi fajdalmat éltek at, ahelyett, hogy atélték
volna a jot a kapcsolatokbol, hogy kevésbé fajdalmas szamukra a magany, mint a kapcsolat.

Megallapithatjuk, hogy azért érziink olthatatlan vagyat arra, hogy kapcsolatban legylink
masokkal, mert ez jé nekiink, ettdl valamit kapunk, tébbek lesziink, épilink altala, batori-
tast, er6t nyerlink az el6ttink allé kiizdelemre, elfogadast, szeretetet éllink 4t a kudarcaink
kozepette. A masik ember a mi kiilsé energiaforrasunk, amely a mi belsé rendszeriinkben
Ujra ,felhlzza a rugédt”, amikor az mar majdnem ledllna.

A valdodi kapcsolat

Lathatjuk, hogy teremtettségiink |ényegébdl fakaddan normélis az, hogy kapcsolatokra va-
gyunk. Normalis az, hogy faj a magany. Helyes az, ha igyeksziink kitorni az elszigeteltségbdl.
De milyen az a kapcsolat, amelyre torekedntink kell?

Enlink arra vagyik, hogy valodisdgaban megmutathassa nmagéat (gy, hogy azt egy mé-
sik ember teljes egészében elfogadja, magahoz 6leli, és nem utasitja el. Arra vagyunk, hogy
ne kelljen bizonyos részeinket eltakarni, befedni, s ezzel lehasitani dGnmagunkrol, mert ez
képmutatashoz, s végll meghasonlashoz vezet. Intimitasra vagyunk. Nem csak testileg, ha-
nem érzelmileg, lelkileg. Az intimitas azt jelenti, hogy valodiak lehetlink, megmutathatjuk azt
a valosagot, akik vagyunk gy, hogy kozben biztonsédgban vagyunk. Sériilékenyek, sebez-
hetéek meriink lenni, készek vagyunk kiszolgaltatni magunkat egy méasik embernek, mert
tudjuk, hogy ezzel a gyengeségiinkkel egyiitt elfogad, és biztonsagban vagyunk. Az intimitas,
a bensdségesség nem mas, mint valdédinak lenni, azt mutatni, akik valdjaban vagyunk, anél-
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kil, hogy attél kellene félni, hogy elutasitanak. Dr. Henry Cloud igy ir errél: ,A valodi kapcsolat
az, amelyben az egész valoddal hitelesen az lehetsz, aki vagy. Egy olyan kapcsolat, amelybe
szivedet, értelmedet, lelkedet és szenvedélyedet behozhatod. Mindkét fél teljesen jelen van egy
ilyen kapcsolatban, mindkettdt ismerik, megértik és eqyforman belefektetnek a kapcsolatba.
Biztonsdgosan megoszthatod gondolataidat, érzéseidet, megqydzddéseidet, félelmeidet és
szlikségleteidet.”

Az ilyen kapcsolat iranti igénylink nem parolog el azzal, hogy figyelmen kivil hagyjuk.
Csak egyre né benniink, ha nem toltjik be. Minél inkabb tagadjuk ezt a szlikségletlinket és
eltoljuk magunktél, annal inkdbb néni fog bennlink a félelem is attdl, hogy sebezhetévé val-
junk. El6bb-utébb pedig gy érezziik magunkat, mint akik levegdért kapkodnak egy kapcso-
lati vakuumban.

Az emberi kapcsolatnak valdodi, mérhetd hatasa van. Szamtalan torténet tantiskodik
arrél, hogyan éltek tul emberek lehetetlennek tlnd helyzeteket, gydgyultak meg halalos
betegsegekbdl, mert volt valaki, aki miatt ezt meg akartak tenni. Az emberi kapcsolatok el-
képesztd teljesitményre 6sztokélhetnek benniinket, joval tullokve a sajat altalunk elképzelt
hatarokon. “A tagadhatatlan valésag az, hogy szakmai teljesitményed és magdnéleted jolléte
nem pusztdn attol fiigg, hogy mit és hogyan teszel, milyen képességeid vannak, hanem attol
is, hogy kivel teszed” — irja Dr. Cloud®.

Az emberi kapcsolatok értelmet és célt is adnak az életiinknek, teljessé téve azt. Hal-
doklékkal foglalkozo szakemberek leirjak, hogy az egyik leggyakoribb utolsé vagya, kérése,
kivansaga egy haldokléonak, hogy legyenek ott vele azok, akik fontosak voltak az életében.
Nem a sikerei, nem a pénze, nem az elért pozicidja, megszerzett papirjai, elismerései jelentik
szaméara a vigasztalast, batoritast, hanem azok az emberek, akik fontosak voltak szamaéra. Az
egyik leggyakoribb kérdés, amit haldoklok feltesznek: “vajon emlékezni fognak ram?”

Az emberi kapcsolatok gyogyulast és valtozast hoznak bennlink, jobba formalnak
benniinket, és energiaval ruhaznak fel. Kapcsolatokban sériiliink, de azokban tudunk csak
gydgyulniis. A pszicholégusok egyik fontos eszkdze a terdpidban az a kapcsolat, amit kiala-
kitanak a paciensikkel, s nem pusztan az a tanacs és eszkoztar, amivel felruhdzzak. Daniel
Siegel, a UCLA egyetem neurobioldgus professzora az agymukodést tanulmanyozva megal-
lapitotta*, hogy harom tényezd sziikséges ahhoz, hogy kiteljesedjlink és boldogok legylink:
az agyunk és testlink jo mikodése, azemberi kapcsolatok és az egészséges értelem, amellyel
rendszerezhetjik a beérkezd informacidkat. Majd kifejti, hogy amikor kapcsolataink megfe-
lelé médon mikodnek, akkor, és csakis akkor vagyunk képesek valtozasra és arra, hogy job-
ban legylnk. Amikor ezek a kapcsolatok nem mukddnek, akkor nem tudunk valtozni sem,
valtozatlanok maradunk, esetleg visszastllyedink.

A kovetkez6 néhany teriilet példa arra (Dr. Henry Cloud altal 6sszegydjtott kutatas ered-
ménye alapjan), hogy a kapcsolataink mindsége az életlink mely teriileteire gyakorol hatst.

« Befolyasolja, hogy milyen hosszan élink.
«  Meghatérozza, hogy elérjik-e a céljainkat vagy sem.
« Hatassalvan arra, hogy sikeriil-e az Uzleti terviink vagy sem.

« Befolyasolja, hogy mennyit fogunk keresni.

2 Dr.Henry Cloud: The Power of the other. Ch 4. 2016, HarperCollins e-book, ISBN: 978-0-06-177714-1

Dr. Henry Cloud: The Power of the other. Ch 1. 2016, HarperCollins e-book, ISBN: 978-0-06-177714-1

4 Prof. Daniel Siegel: Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology: An Integrative Handbook of the Mind, New York: Nor-
ton, 2012.
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« Hatassal lesz arra, hogy a gyerekeink hogyan teljesitenek az iskolédban.
« Azemberekbe vetett bizalmunkat befolyasolja.

+ Astressz és a kudarc kezelésére is hatéassal lesz.

« Befolyasolja hangulatunkat.

A bensé6séges kapcsolatok mindig jobb teljesitményre 6sztokélnek, erdsitik az onis-
meretiinket, felel0sségteljesebbé tesznek, segitenek legydzni a felgylilemlett stresszt.

Nyilvanvalo, hogy a kapcsolatoknak hatalmas ereje van. Ezt az er6t nemcsak a parkap-
csolatokban, hanem az életre sz616 baratsdgokban is megtapasztalhatjuk. Individualista tar-
sadalmunk boldogtalan, maganyos szigetekre igyekszik szamUzni benniinket. Versenytar-
sakka tesz, megprébaljuk megszerezni a masiktol, ami a mi szigetlinkrél hidanyzik. A masik
,Szigetére” vald atkoltozés, esetleg ,hidépités” tul sok kockazatot rejt, és kiszolgaltatott hely-
zetbe hozhat. A gyengeség, a sebezhetdség sérti individualista, erét sugarzé képlinket. Valé-
jaban viszont elszigetelt maganyunk sivarsaga elfonnyasztja [ényiinket. Gyégyulast remélve
kivetettiik kapcsolati halonkat a széles vilagba, megprébalva percreményeket és illané el-
ismeréseket behaldszni olcso facebook ajkokbdl. De ettl még egyediil vagyunk. Erezziik,
hogy ez nem jé nekiink. De nem tudjuk, hogyan tehetnénk az ellen, hogy igy legyen, vagy ha
tudjuk, nem merink tenni ellene; esetleg multbeli fajdalmaink, csalodasaink visszatartanak.

Az elkovetkezd leckékben ahhoz szeretnénk eszkdzoket nyujtani, hogy ha valakiben
megvan az elhatarozas kockazatot vallalni, kész megmutatni magat sajat gyengeségében
egy kapcsolatban, akkor tudja, hogy miért érdemes ezt megtennie, és hogyan teheti meg.
Melyek azok az alapelvek, amelyekre épiteni kell egy kapcsolatot, és milyen veszélyekre kell
odafigyelni? Tul sokan jarjak az ,drtalmas kapcsolatok” (bantalmazé, megaléazo, kiszolgalta-
tott, visszaéld), a ,képmutatd kapcsolatok” (Ugy tesziink, mintha. .., hazudunk valamit, ami
nincs, stb.) és a ,nincsenek kapcsolatok” haromszogének sarkait, mert nem talélnak ra a ben-
séséges kapcsolatok tagas terére.

Bensdséges kapcsolatokat csak olyan emberek képesek kialakitani, akik realis dnisme-
rettel rendelkeznek, elfogadjék és szeretik magukat, jél érzik magukat a bériikben. Ha vala-
ki onmagat nem képes szeretni, hogyan tudna mast szeretni? Ha azt, akit legjobban ismer
és akihez a legkozelebb all, sajat magat, nem képes elfogadni, akkor hogyan tudna maést
elfogadni? A jézusi parancs ez: ,Szeresd felebardtodat, mint dnmagadat” Nem kell jobban
szeretnlink a masikat magunknal. De ez a parancs azt feltételezi, hogy szeretjik magunkat.
Onmagunk szeretete 6nismeretet és dnelfogadast is jelent. Az dnszeretet se nem 6niméadat,
se nem OngyUlolet. Az egészséges dnelfogadassal, dnszeretettel rendelkezd emberek képe-
sek csak arra, hogy ismerjék és megvédjék a sajat hataraikat, valamint hogy félelem nélkil
merjenek kotddni egy kapcsolatban, szeretet adva és elfogadva.

Nem j6 az embernek egyediil lenni. Nem j6 a motornak sem, ha olaj nélkil mikodtetjik.
Tonkremegy, hasznélhatatlanna valik. Mi sem juthatunk hosszitévon elére az életlinkben
egyediil. Bensoséges kapcsolatok nélkil kiéglink, elhasznalédunk.

Az életlinket mindennél jobban meghatarozza majd kapcsolataink mindsége.

5 Maté evangéliuma 22. rész 39. vers.
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OLVASMANY -

Bensoseges kapcsolatok
o A baratsag ereje

Hatarok és
<Otodés

A benséséges kapcsolat alapja — 1.

BensOséges kapcsolatok egyik jellemzdje, hogy a kap-
csolatban [évék Ugy tudnak egyméshoz kétédni, hogy
kozben tiszteletben tartjak egymas hatarait. Ez idonként
nem is annyira egyszerl és magatol értetddd. Nézziink
erre egy hétkoznapi példat.

Esettanulmany.

Kriszta egy 28 éves egyedilallo, onalléd keresettel ren-
delkezo fiatal n6. Nagyon szereti az anyukajat, és jé kap-
csolatban van vele. Rendszeresen latogatja a szileit. Az
anyukaja minden jelentésebb lnnep alkalméaval haza-
varja finom ennivaléval. Az édesanyja szamara ez egy
roppant fontos esemény, mert az egész csalad 6sszegy-
lik, Kriszta testvérei is hazalatogatnak. Azonban Kriszta
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szeretne egyszer kilon Unnepelni a barataival, és azt tervezte, hogy kilfoldre utazik ezen
az Unnepen. Nagyon fél megmondani ezt az anyukajanak, aki mar telefonalt, hogy nagyon
varja haza. Kriszta nem meri megmondani neki, hogy nem akar hazamenni, mert akkor ezzel
boldogtalanné teszi az anyukajat. Azonban, ha hazamegy, és nem azt csinalja, amit szeretne
a barataival ezen az innepen, akkor 6 lesz boldogtalan. Mit kellene Krisztanak tennie?

Ebbolis latszik, hogy a leghétkdznapibb kérdés is bonyolult érzelmi helyzeteket hozhat.
Ha Kriszta igazan azt tenné, amit § akar, akkor ezzel megbantja azokat, akiket nagyon sze-
ret. Roppant csekély problémanak tlinik, de egy fontos kapcsolatat megterheld helyzetbe
kerilt, amelyben fontos képességre és tisztanlatasra lesz sziiksége ahhoz, hogy érzelmileg
kiegyensulyozottan, felndttként tudjon donteni. Ezt az aprénak tiind helyzetet akkor tudjuk
jol kezelni, ha rendelkezlink a kotodés képességével, és tisztaban vagyunk a sajat és masok
hataraival.

A kotodés képessége

Sziiletéstink pillanatatdl — st mar eldtte — elkezdjiik tanulni a kotddés képességét. Telje-
sen raszorulunk az anyukankra. A gyerek allanddan az anyuka kozelében van, amig kicsi,
mert ekkor érzi, hogy az anyja szeretete, biztonsaga jelen van. Még nem képes arra, hogy e
nélkil a szeretet-jelenlét nélkil éljen. Késébb otthonrdl vitt targyakat visz magaval az ovi-
ba, hogy ezek jelentsék szamara az anyuka szeretetét. Még késébb fejlédik ki benne az a
képesség, hogy az anya szeretetét képes legyen magaban hordozni, biztos lenni benne, és
viszontszeretni Ugy, hogy az anya nincs jelen. Akotodés képessége az, amikor eljut oda, hogy
az érzelmének a targyat magaban hordozza anélkil, hogy annak jelen kellene lennie. Ekkor
képes arra, hogy tudja, nem kell, hogy ott legyen az anyukaja, mert érzi a szeretetét és tudja
6t viszont szeretni akkor is, ha 6 nincs ott. Ez teszi képessé arra, hogy iskolaba jarjon és ott
baratsagokat alakitson ki. Ez tesz képessé egy haromévest arra, hogy egyedil jatsszon, vagy
egy 40 évest, hogy munkaba menjen.

Egy felnott képes kotddni. A kotddés az a képességlink, hogy érzelmi kapcsolatot tudunk
|étesiteni egy masik személlyel. Képesek vagyunk a legmélyebb szinten 6sszekapcsolddni a
masikkal. Képesek vagyunk az érzéseinket, az almainkat, félelmeinket megosztani anélkil,
hogy félnénk a masik elutasitasatdl.

A kotddés az egyik legmélyebb és legalapvetébb emberi gondolat az élet mogott és a
vilagegyetemben. A |élek képtelen arra, hogy kapcsolat nélkil |étezzen. Egy érdekes fizikai
torvényszerliség van a vilagegyetemben, amit a fizikusok maximum entropidnak hivnak. Egy
zart rendszerben (mint amilyen a vilagegyetem is) az elérhetd energia folyamatosan szétszé-
rédik. Ahogy az elérhetd energia csokken, Ugy né a rendezetlenség. Kilsé energia bevitele
nélkil egyre kaotikusabb lesz a zart rendszer.

Ugyanigy, ha egy ember egyediil van, kizar masokat az életébdl, akkor a belsé vilaga egy-
re kaotikusabb lesz, amig el nem éri a maximalis kdoszt. S ez csak Ugy akadéalyozhatéd meg,
ha ebbe a zart rendszerbe Uj energiat visz be kivilrél, Uj kapcsolatokbol meritve erét. Kuta-
tasok bizonyitottak, hogy amikor egy szeret6 kapcsolatban, masokhoz kétédve élink, ak-
kor kivirulunk és fejlédiink. Amikor elszigetelddiink, akkor lassan meghalunk. Az a fajdalom,
amit a lelkiinkben érziink, értlink dolgozik, mint minden fajdalom. Amikor maganyosnak és
elszigetelnek érezzilk magunkat, ez egy fajdalmas jelzése annak, hogy éhezik és szomjazik a
lelktink.
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A kovetkezd tiinetek azt mutatjak, hogy nehézségiink van a masokhoz valé kotédésben,
a mély érzelmi kapcsolatok kialakitasaban:

depresszio;

jelentéktelenség érzése;

blintudat érzése — nem tudjuk atérezni a megbocsatast;
figgdség;

torzult gondolkozasmddok, mint példaul: rossz vagyok, nem vagyok szerethetd, az
én blneim rosszabbak méasokénal, a probléméaim letagléznak masokat, senkiben
nem lehet megbizni, mindenki engem akar irdnyitani, az emberek csak Ugy tesznek,
mintha torédnének velem;

Uresség érzése: nem érezzliik mas emberek szeretetét, és nem érezziik, hogy maso-
kat tudnanak szeretni;

a bensdségességtdl vald félelem;
panik;
dih vagy cinizmus — a harag az elszigetel6dés elleni természetes reakcié;

ha mindig csak adunk és soha nem fogadunk el, akkor megtagadjuk a sajat gyenge-
séglinket és raszorultsagunkat;

fantaziavilagban élés — egy mentalis vildgot hozunk létre, ahol nincs fajdalom, mert
a valosagban szlikséglink lenne kapcsolatokra.

Csak akkor kezddédhet el a kotddés masok felé, ha alazattal készek vagyunk elismerni a
szlikségletlinket, és készek vagyunk elfogadni masoktél dolgokat. Nagyon jol megtanultuk
azt, hogyan védjuk meg magunkat a kapcsolatokban, mivel mér sokszor sériltink. A ko-
vetkezd védekezési mechanizmusokkal szigeteljik el magunkat masoktol, és akadalyozzuk
meg a kotodésiinket:

tagadas: a sziikségletlink letagadéasa;
leértékelés: leértékeljik az elérhetd szeretetet;
kivetités: masokra vetitjik a szikségleteinket ahelyett, hogy magunkénak éreznénk;

tipikus reakciok kialakitasa: pl. emberek, akik nagyon maganyosak, megprébalnak
nagyon fliggetlennek, er6snek, magabiztosnak latszani;

mania: tulzottan elfoglaltté tessziik magukat, hogy ne legyen idonk kapcsolatokra;
idealizalas;

helyettesités: valami dologgal (pl. targyak, hobbik, szérakozas, szex, ital, stb.) helyet-
tesitjik a kapcsolatokat.

A hatarok tisztelete

BensOséges kapcsolatban Ugy tudunk kotédni egymashoz, hogy kozben vilagosan atjuk,
hogy hol vannak a sajat hataraink és masok hatarai, képesek vagyunk hatarokat felallitani,
és tisztaban vagyunk azzal, hogy hol végzédiink mi, és hol kezdédik a masik ember. Ugy tu-
dunk kétédni, hogy nem olvadunk egybe a masikkal. Tudjuk, hogy a felelésségeink meddig
terjednek.




Néhany teriilet, amelyek a hatarainkhoz tartoznak:

1. Hozzaallas. A sajat hozzaallasunkért vagyunk felelések, mas ember hozzaallaséért,

hatunk felel6sséget olyan dologért, amely a sajat kontrollunkon kivil all.

2. Erzések és gondolatok. Hasonld az elézéhoz: nem vagyunk felel6sek masok érzé-
seiért, a sajatjainkért viszont igen. Sokszor hallott mitosz a kovetkezo: ,azért érzem
magam igy, mert a masik ezt tette velem / mondta nekem”. Masképp megfogalmazva
ilyenkor azt mondjuk, hogy nem tudunk mit tenni; mivel masok viselkedése okozza
bennilnk azt, ahogy érezziik magunkat, ezért nem vagyunk felelések a sajat érzése-
inkért. A valésag ellenben az, hogy senki nem olyan erds, hogy belénk érezzen vala-
mit, amit mi nem akarunk engedni. Az érzéseinkért mi magunk vagyunk felelosek.
Mi dontink Ugy, hogy megengedjik, hogy bizonyos érzések leuraljanak bennlinket,
hatalmukba keritve életlinket. A hataraink ismerete és tiszteletben tartasa azt is je-
lenti, hogy tisztaban vagyunk azzal, hogy miért érezziik magunkat bizonyos médon,
és feleldsséget vallalunk az érzéseinkért. A mi érzéseink a mi érzéseink, nem pedig
masoké.

3. Tettek. Felelések vagyunk a tetteinkért, mivel azok a mi hatarainkon belil vannak.
Nem vagyunk azonban felel6sek masok tetteiért. A tetteinket nem mas teszi helyet-
tlink, hanem mi magunk, igy nem a masik tartozik felelésséggel érte, hanem mi ma-
gunk. Mivel azonban a méasik ember tettei a masik ember hatarain belil helyezked-
nek el, nem vagyunk felel6sek helyette megtenni azt, amit neki kellene megtennie.
Mindenki a sajat kertje rendbetételéért felelds. Ha a szomszédnal csétorés van, segit-
hetlink neki, ha megkér, de nem a mi felelésséglink a hibaelharitas.

4. DOntések. Ha gy dontiink, hogy valakinek valamit adunk, szivességet tesziink, igent
mondunk egy felkérésre, elvallalunk egy felelOsséget, akkor ezt azért adjuk, tesszik,
mert miigy dontottink. Nagyon ritkan fordul eld, hogy valakinek pisztolyt szoritanak
a fejéhez, és azért kell bizonyos dontéseket meghoznia, amiket nem akar meghozni.
A dontéseinkkel egyitt felvallaltuk a dontéseink kovetkezményeit is. Sok dontésiink
mogott a konfliktusok felvallalasanak a hianya all.

A hatérok ismerete és tiszteletben tartésa azt jelenti, hogy vildgosan latjuk és otthono-
san mozgunk a sajat felelésségeink, érzéseink, gondolataink, dontéseink teriiletén, és nem
érezziik magunkat felel6snek mas emberek dontéseiért, érzéseiért, gondolataiért. Amikor
nem latjuk vildgosan ezeket a hatarokat, akkor nem az alapjan fogunk dontést hozni, hogy
mi a helyes, hanem az alapjan, hogy masok hogyan éreznek a dontéslinkkel kapcsolatban.
llyenkor mindig valakinek a kedvében igyeksziink jarni, nem azért, mert mi igy dontink,
hogy ezt akarjuk tenni, hanem azért, mert féllink attol, hogy a masik hogyan reagal majd.
Ha masok érzéseiért, dontéseiért, reakcidjaért érezziik felelésnek magunkat, akkor masok
fognak kontrollalni benniinket. A masik ember érzése a méasik ember hatarain belll étezik.
Azok az emberek, akik masokat a haragjukkal, szomorusagukkal, sértédéstikkel kontrollal-
nak, manipulalnak, éretlen, gyerekes emberek.

Néhany figyelmeztetd jele annak, hogy sajat és masok hatarainak elfogadasaval kiiz-
dink:

+ Folyamatosan masok jévahagyasat keressiik. Mikozben szlikségiink van megerdsi-
tésre, ez nem jelenti, hogy masok jévahagyasa szlikséges az életiink iranyitadsahoz,
dontéseihez.
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« A megerosités hianyatél valé félelem.
«  Engedélyhez kotott élet.

«  Nem képes elfogadni, ha valaki nemet mond neki. Az az ember, aki nem fogadja el
a masik embertél azt, hogy valamire nemet mond, amire megkérte Ot, az nem tartja
tiszteletben a masik ember hatarait, gondolatait, dontéseit, érzéseit. Az ilyen ember
manipulativ, veszélyes, tiszteletlen és agressziv is lehet.

« ,Ezt nem csindlhatod”, vagy ,ezt nem lehet megcsinalni” szindroma. Azok az embe-
rek, akik ilyen mondatokat mondanak, azokat a hatalom koti, egyfajta szabalyokbdl
épitett bortont hoztak létre minden kreativitas koré. Nem sikerilt a sajat sziileik ko-
tottségeit levetnitik és a sajatjaikat kialakitaniuk.

+  Kisebbségi komplexus.
«  \Versengés.
« Egyenlétlen kapcsolat, amelyben az egyik mindent felad a mésik kedvéért.

« Eltérd vélemények kezelésének nehézsége. llyenkor valaki azt gondolja, hogy a
konfliktusok, az egyet nem értés rossz, és az ebbdl fakado sériilés baj. A konfliktusok
sziikségesek lehetnek, idonként még a sérilések aran is.

«  Fekete-fehér gondolkozas. Az ilyen emberek szamara minden egyszer(: ha a szabaly
ezt mondja, akkor tedd ezt. Képtelenek az igazsagot és a szeretetet egyensilyban
tartani, 0sszeegyeztetni. Csak szabalyok léteznek a szamukra. Mindent feketén-fe-
héren latnak, mint egy kisiskolas gyermek. Egy felnétt azonban tudja, hogy az élet
szines és titokzatos, s a fekete és a fehér csak egy-egy szin a tobbi kdzott.

«  [télkezés. A masik folé helyezziik magunkat. Csak akkor érezziik j6l magunkat, ha a
birdi székben llve a masik tetteit a sajat igazsagunk mércéjén mérjik.

+ Lobbanékonysag. A hatérokat nem ismerd emberekre jellemzé az is, hogy tagadjak
vagy lazadnak a hatalom ellen, minden szabaly ellen, minden elvaras ellen. Ezek az
emberek lobbanékonyak, és csak a benyomasaik alapjan élnek.

Bensdséges kapcsolatok csak Ugy alakithaték ki, ha Ugy tudunk kotédni egymashoz,
hogy kdzben kélcsdndsen tiszteletben tartjuk egymas hatéarait.
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ORAVAZLAT %
O l Bensoseges kapcsolatok
e Abaratsagereje

Aranyszabaly

A benséséges kapcsolat alapja — 2.

Oravazlat  Alecke célja

Esettanulmany A lecke végére a csoport tagjai érzékeljék az erkolcsi
Idedlis vilag dontések bonyolultsagat és felelOsségét, értsék a biza-
o lom szerepét az emberi kdzosségek életében, atlassak az
Penztarca-teszt Aranyszabély tarsadalmi jelentéségét és gyakorlati hasz-
Osszefoglalas nossagat.




1. Esettanulmany

A diakok al-
kossanak 4 fos
csoportokat.
Olvassa fel az
alabbi torténetet.

A torténet min-
den szakasza
végén lévo kérdés
megbeszélésére
adjon par percet
a kiscsopor-
toknak. Utana
néhany csoport
mondja el az
egész osztaly-
nak is, mire
jutottak. Csak
ezutan folytassa
a torténet kovet-
kez6 szakaszanak
felolvasasaval.

Folytassa ezzel:
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A torténet 1. szakasza:

Szombat este Laci buliba megy a bardtndjével, Ancsaval, egy kézds isme-
résiikhéz. Jo a tarsasdg, a zene, a hanqulat, de eqy id6 utdn észreveszi,
hogy Ancsa tébbet foglalkozik Zolival, mint vele, inkabb Zolival tdncol,
Zolival beszélget.

«  Szerintetek mit [épjen Laci?

A torténet 2. szakasza:

Mieldtt barmit is tehetne, rajon, hogy Ancsa és Zoli eltlintek, és sehol nem
talalia Sket a hdzban. Az eldszobdban észreveszi, hogy mindkettdjik
dzsekije eltiint, nyilvan elmentek. Az eldszoba padldjan felfedez egy elej-
tett mobiltelefont.

« Mittegyen Laci?

A torténet 3. szakasza:

Laci belenéz az sms-ekbe, és rogtdn kidertil, hogy a telefon Zolié. Tovabb
olvasgat, mert kivancsi, volt-e mostanaban valami Zoli és Ancsa kozétt.
llyen sms-t nem taldl, viszont rajén, hogy Zolinak furcsa tigyfelei vannak,
és gyanus anyagokkal tizletelget.

« Mittegyen Laci?

A torténet 4. szakasza:

Mieldtt barmit tenne, Laci tandcsot kér Petitdl, akiben megbizik, és aki
jolismeri Zolit. Peti elmondja, hogy Zolinak tényleg vannak drogligyletei,
mert nagyon kell nekik a pénz: apja rég elhagyta Sket, anyukdja sulyos
beteg, [ényegében ¢ tartja el a két kishtgdt is. Peti arra kéri Lacit, hogy ne
keverje bajba Zolit a renddrségen.

« Mittegyen Laci?

[Valdszin(, hogy mostanra mar nagyon sok kiilonb6z6 allaspont és
megoldasi javaslat hangzott el.]

Ez a kis tOrténet azt akarta bemutatni, hogy az élet bonyolult: soha
nem latjuk a teljes képet, nem ismerjik pontosan a multat, az okokat,
az emberek szandékait, a jovét meg még kevésbé. Nehéz megmondani,
mikor mi a helyes [épés. J6 lenne egy olyan altalanos elv, ami mindig
vagy majdnem mindig alkalmazhato, és segit eligazodni, hogy egy-egy
helyzetben mi a jé dontés. A kdvetkez6kben ezt az elvet fogjuk keresni,
de egy kicsit méas oldalrél.




2. Idealis vilag

Tegye fel a ko-
vetkezd kérdést:

Avalaszokat

irja két oszlop-
ban a tablara.
Végiil a tabla
valahogy igy fog
majd kinézni:

«  Milyen vildgban szeretnétek élni?

+ Milennerajellemzd? Minem?

Mi legyen?

Mi ne legyen?

bizalom

Oszinteség, atlatszésag
kolcsonos segitség
biztonsagérzet

tlrelem, megértés
elégedettség, optimizmus
egylttmUkodés
kezdeményezés, aktivitas

a ,kdz0s vagyon” novekszik

felelésségvallalas

bizalmatlansag

titkolddzas, félrevezetés
cserbenhagyas

aggddas, védekezés
tlrelmetlenség, félreértések
elégedetlenség, pesszimizmus
elszigetelédés

kivaras, passzivitas

a ,koz0s vagyon” csokken

kibujas a felel6sség alol

stb.

fog.)

[Ha nehezen alakul ki egy ehhez hasonlé tablazat, tegyen fel tovabbi
segit6 kérdéseket, pl.: Hogyan viselkednének az emberek egymassal
ebben az idedlis vilagban? Mik lennének a legfontosabb szabalyok?

Tapasztalatunk szerint sajnos gyakran eléfordul olyan valasz, hogy
pl. Nem lennének ,mds szinliek”. Az ilyenektdl ne ijedjen meg, hanem
kérdezzen tovabb, pl. valahogy igy: Ertem, mire gondolsz, de inkdbb
azt mondd meg, milyen viselkedésméd vagy hozzddllds az, amit nem
szeretnél a vildgodban. igy altaldban a hozzasz416 is gyorsan szembe-
siil azzal, hogy valéjaban nem embercsoportokkal van problémajal.

«  Haegykozosségben (faluban,varosban, orszagban) csak néhany
ember él ilyen modon, ilyen hozzaallassal, mint ami a baloldali
oszlopban talalhaté, mi fog torténni veltik? (Példaul: Kihasznal-
jak Oket, porul jarnak, éhen halnak vagy elmenekilnek...)

«  Eshaakozosség minden lakosa igy él, igy viselkedik? (Példaul:
Elégedettek, boldogok, sikeresek lesznek, a kozdsség fejlddni

«  Melyik kozosségben élnétek szivesebben? Miért? (Most ne arrdl
beszélgessiink, hogy LEHETSEGES-E ilyen kdzdsség, hanem ar-
rél, hogy HA LENNE ilyen, akkor milyen lenne!)

«  Mibenlenne mas, mintamiben most éltek? Sokban kilonbozne,
vagy csak egy kicsit? Egy-két didk mondja el a véleményét.
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3. Pénztarca-teszt

Nyilvanvald, hogy az elébbiekben két szélséséget irtunk le, amelyek
a valosagban igy nem léteznek. De az is nyilvanvalo, hogy ez az emberi
egylttélés két jellemzd maédja: vagy alapvetéen bizom a masik becsi-
letességében, egylttmUikdodésében, vagy éppen az ellenkezdjére szami-
tok. Szociologusok megallapitottak, de aki sokat utazik, vagy vannak
rokonai, baratai mas vidékeken, orszagokban, maga is tapasztalhatta,
hogy nagy kilonbségek vannak népek, tarsadalmak kozott ezen a té-
ren. De akar egy iskola két osztalya is lehet nagyon mas ebben a tekin-
tetben.
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Két kérdést fogok feltenni, amelyekre IGEN-nel vagy NEM-mel kell fe-
lelni. Nem kell jelentkezni vagy bekiabalni, csak csondben jegyezzétek
meg, mi az elsd és a masodik valaszotok.

Tehat: tegyiik fel, hogy talalsz az utcan egy pénztarcat kb. 10,000 fo-
rinttal. Benne van a tulajdonos cime és mobilszama is. Senki nem latott,
senki nem tudja meg, mit csinalsz vele, senki nem fogja szamon kérni.
A két kérdés:

1. Visszajuttatnad a tarcat a tulajdonosanak?

2. Mit gondolsz, masok valdszindleg visszajuttatnak? Vagy inkabb
nem?

Tehat, most két valasz van a fejedben: én - igen vagy nem, masok -
igen vagy nem.

Nos, a vilagon sok helyen elvégezték mar ezt a tesztet. Magyaror-
szagon a kovetkezd eredmény sziiletett. Szazbol 15 ember (azaz 15
szazalék) gondolja Ugy, hogy ¢ is visszaadné a tarcat, és masok is visz-
szaadnék. 64 gondolja, hogy 6 maga ugyan visszaadna, de méasok va-
|6szinlleg nem. 20 szerint sem &, sem méas nem adna vissza, és szazbdl
egyetlen ember gondolja, hogy masok becsiiletesebbek, mint 6, mert &
nem adna vissza, masok viszont igen.

Nos, amikor ténylegesen elvégezték a kisérletet Budapesten, a
pénztarcak kétharmada jutott vissza a ,tulajdonosdhoz”. Tehéat a ,be-
vallott” 79 szézalékkal (15+64) szemben 67 szazalék bizonyult tényleg
becsiletesnek, ami vilagviszonylatban elég j6 arany. Az viszont szomo-
rd, hogy nagyon magas azoknak az aranya, akik gy gondoljak, hogy a
tobbiek nem becslletesek: 84 szézalék (64+20) gondolja, hogy masok
nem adndk vissza a tarcat, mig - mint lattuk - a valésagban csak 33
szazalék nem adja vissza! A kilonbség 6ridsi: 51 szazalék! Ugy is mond-
hatnank: minden masodik embert ok nélkil azzal gyanusitunk, hogy
nem becsuletes!




Kérdezze meg:

Hallgassak
meg tobbek
véleményét.

Ha nem hang-
zik el a diakok
részérdl, feltétle-
nil mondja el:

4, Osszefoglalas

«  Szerintetek milyen kovetkezményeivannak, ha nem bizunk egy-
masban, és a rosszat feltételezzik masokrol?

A bizalmatlansaggal az a nagy baj, hogy a masik félnél is bizalmat-
lanségot okoz, és egyre tobben érzik jogosnak, hogy mér el6re gyanak-
véak legyenek. Példaul, ha valaki talal egy pénztarcat, azt mondhatja
maganak: ,Nem adom vissza, hiszen az enyémet se fogjak visszaadni, ha
esetleqg elveszitem.” Igy a tapasztalat egyre inkabb tényleg az lesz, hogy
az elveszett pénztarcak nem keriilnek vissza a jogos tulajdonosukhoz.

Egy masik gyakorlati példa. Ha egy tanar gyanakszik, hogy a tanu-
|6k puskaznak, jogosnak érezheti, hogy olyan nehéz dolgozatot irasson,
amit puskazva is nehéz jol megirni. Ha viszont a tanuldk Ugy érzik, hogy
a tanar igazsagtalanul szigord, jogosnak érzik, hogy még tobbet pus-
kazzanak. A tanar és az osztaly 6rdogi korbe kertilnek.

« Tudtok mondani hasonlé példakat a valé életbdl?

2000 éve élt egy nagy tanitd, Jézus Krisztus, aki igy fogalmazta meg az
egészséges emberi kozosség, tarsadalom alapelvét, amit Aranyszabaly-
ként szoktak emlegetni:

~Amint szeretnétek, hogy az emberek veletek banjanak, tiis igy
banjatok vellk.”

« Szerintetek hogyan valtozna &t a kornyezetetek, iskolatok, va-
rosotok, orszagotok, ha ezt az alapelvet komolyan vennénk és
megvaldsitanank?

« Mitjelent ez a kapcsolatainkban?
« Mitjelentene ez a munkéankban?

+ Mitjelentene ez a csaladunkban?

Ez az emberi kapcsolatok leghasznosabb alapelve.

Lukdcs evangéliuma 6. rész 31. vers.
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ORAVAZLAT %
O 2 Bensoseges kapcsolatok
e Abaratsag ereje

Hatekony
<ommunikacio

A benséséges kapcsolat alapja — 3.

Oravazlat A lecke célja

Jelenet: rombold vagy A lecke végére a csoport tagjainak fejlédjon az egyltt-

odaado figyelem érzési készsége, megértsék a kommunikacié kilonbozd
szintjeit, felismerjék, hogy a kényelmi zonajuk atlépésé-
vel milyen fejlddés var rajuk, és fejlédjenek masok meg-
hallgatasaban.

A fej” és a ,sziv’
kommunikacio

Kényelmi zonak
A meghallgatas

mechanizmusa

Alkalmazas




1. Jelenet

: rombold vagy odaadé figyelem

Kérjiik meg a
csoportot a je-
lenet utan, hogy
osszak meg a
megfigyeléseiket.

Ezutan forditsak
meg a jelenetet.
Most a hallgato
legyen figyelmes,
empatikus és
fogaddkész arra,
amit a beszélé
mond. Az ilyen
helyzeteket
,,kapcsolatépitd-
nek” nevezziik.

2. A ,fej” és a ,sziv” kommunikacid

Jelent 1: rombol6 figyelem — amikor a masik nem partner.

[Valasszon ki két didkot, akik egy jelenetet fognak eléadni. Az egyik
diadk valasszon egy otletet, ami nagyon foglalkoztatja, és szeretné
megvaldsitani (pl. egy hétvégi kdzds program, stb.). O lesz a beszél8.
A mésik diak lesz a hallgatd. O minden erejével azon lesz, hogy hiba-
kat talaljon az 6tletben, és prébalja a tarsa érdeklédését lerombolni.]

Jelent 2: odaado figyelem — amikor a masik partner.

A csoport az elébbiekhez hasonldan ossza meg a megfigyeléseiket.

Kilonbozo
szinteken kom-
munikalunk.
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A beszélé A hallgato
tények tanacsok
FEJ gondolatok megoldasok
Otletek itéletek
érzések empatia
SZIV | hozzéallas megértés
onfeltaras joindulat

Mindnyajan kilonbdzd szinteken kommunikalunk. Amikortényeket,
Otleteket, gondolatokat kozliink, akkor az értelmiink szintjén kommu-
nikélunk. Amikor érzésekrol, hozzaallasokrol, a bensénkrol beszéliink,
akkor a sziviinket osztjuk meg. A reakcionk a méasik kommunikacioja-
ra meghatarozza, hogy mennyire érzi ¢ szabadnak magat arra, hogy
tobbet elaruljon magabdl. Ha pusztan tanacsot, véleményt, itéletet,
megoldast mondunk neki, akkor megmaradunk az értelmi szintd kom-
munikalasnal. Ha megértéssel, egylttérzéssel reagalunk, akkor a ma-
sik szabadabbnak fogja érezni magat arra, hogy tobbet megmutasson
magabol. Egy beszélgetésben fontos megértentink, hogy a masik mi-
lyen szinten osztja meg az informacidkat: értelmi vagy érzelmi, fej vagy
sziv szinten kommunikal. A nyitott kérdések segithetnek abban, hogy
mélyebb szintre keriiljon a beszélgetés. Amikor valaki az érzéseit osztja
meg, és mi tényekkel, otletekkel reagalunk, akkor nagy valoszinlséggel
a masik is visszalép erre a szintre.




3. Kényelmi zonak

Rajzolja fel
atablara:

Kérdések:

védekezd nyitott

Mindnyajan rendelkeziink Un. kényelmi zénakkal. Azokbél a tapasz-
talatokbol és kortilményekbdl all 6ssze ez a zéna, amelyekben kényel-
mesen érezziilk magunkat, nem vagyunk idegesek, nem érziink fenye-
getést.

Avastag vonalu kor egy szoros, gondosan 0rzott kényelmizonat ab-
razol.

«  Mijellemzé azilyen emberre? Milyenek lesznek a kapcsolatai, ta-
pasztalatai? Hogyan fog fejlédni, valtozni? (Az ilyen ember meg-
probal mindent elkertlni, ami egy kicsit is kényelmetlen helyze-
tet hozna szamaéra. Ez azonban akadalyozza a ndvekedést.)

A masodik kor jéval nyitottabb kényelmi zénat abrazol.

«  Mijellemz6 az ilyen emberre? Milyenek lesznek a kapcsolatai,
tapasztalatai? Hogyan fog fejlédni, valtozni? (Az ilyen ember be-
engedi a kényelmetlen tapasztalatokat, és ndvekszik altaluk.)

Csak akkor tudunk ndvekedni a szocialis készségeinkben, ha készen
allunk arra, hogy atlépjink a sajat kényelmi zonankon, hajlandoak va-
gyunk kommunikalni, masokat megérteni, és empatiaval masok felé
fordulni.

4. A meghallgatas mechanizmusa @

A meghallgatas
egyes fazisainal
ismertesse a
meghatarozast,
a tennivalot

és a célt.

Minden egyes talalkozaskor szembetalaljuk magunkat egy sajatos meg-
hallgatasi mechanizmussal, amelyet tudatosan kell értentink és fejlesz-
tenlink. Ebben a folyamatban ot allomas van:

1. zsigeri reakcio,

2. aktiv meghallgatas,

3. réhangolddas,

4. alapvet6 cél felismerése,

5. talalkozas.
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Egy fontos kérdés
atbeszélése:

Az aktiv meghall-
gatas [épésénél
beszéljék at,
hogy mikozben
arra toreksziink,
hogy meghall-
gassuk a masikat,
milyen verbalis
és non-verbalis
eszkozokkel rom-
bolhatjuk illetve
épithetjlk a kap-
csolatot. (Pl. nem
néziink a masik
szemébe, més-
sal foglalkozunk
kozben, stb.)

)

1. Zsigeri reakcio — azok az elsé testi, érzelmi, értelmi reakci-

ok, amelyeket a masik kivalt beldliink.

« Cél: fedezd fel sajat jellemz6 reakcididat: pl. menekiilés, ellenal-
l&s, ,lefagyas”, kdzony stb.

« Tennivald: Vedd észre, és javitsd ki ket!

. Aktiv meghallgatas — osztatlan, tudatos figyelem, amellyel

a masikat meghallgatjuk.

« Cél: (j informacidkhoz, oOtletekhez, szempontokhoz jutni az
odafigyelés eredményekeént.

« Tennivald: Tanuld meg tesztelni magad!

«  Kérdés: milyen verbélis és non-verbalis, kapcsolatépitd illetve
kapcsolatrombolé eszkdzoket alkalmazhatsz, mikozben a ma-
sikat igyekszel meghallgatni?

Rahangolodas — engedjiik, hogy atérezziik a masik helyze-
tét, empatiaval, egyiittérzéssel viszonyulunk hozza, érzelmi
kotédés alakul ki.

« Cél: osztatlan figyelemmel kérdezni, végighallgatni, megérteni,
és biztositani az egyuttérzésunkrol.

« Tennivald: Gyakorold ezt, ha legktzelebb valakinek valami baja
van veled!

. Alapvetd cél felismerése — megértsiik, hogy mit is akar a be-

szél6 mondani.

« Cél: a lényeg kihdmozasa, mi az, amit szeretne megértetni ve-
lank?

« Tennivald: Ha legkozelebb beszélgetsz valakivel, kérdezd meg
magadtol, hogy ,,mi szdmara a ényeg?”.

. Talalkozas — azt keressiik, ami 6sszekot, és ne azt, ami elva-

laszt.
«  Cél: rejtett kapcsoldodasi pontok, témak, minték keresése.

« Tennivalok: Tedd fel magadnak a kérdést: ,Hol talélkoznak az
Utjaink?”




5. Alkalmazas

Mindenki keres-
sen egy partnert.

Gyakoroljak
élesben a hallga-
tas készségét! A
beszél6 meséljen
valamirdl, ami
fontos szamara.
3 perce lesz erre,
majd cseréljenek.
Emlékeztesse a
diakokat arra,
hogy figyeljenek
oda a verbalis

és non-verbalis
készségekre,
amelyekrol

szb volt.

[A gyakorlas végén tegye fel a kovetkezd kérdést: |

w

e A

Gondold at, hogyan megy neked a hallgatas, és osztalyozd ma-
gad a kdvetkezOk alapjan (1 = ritkén, 5 = gyakran):

Kozbeszolas nélkil hallgatom meg a tobbieket.
Eszreveszem, hogy a mésik fej vagy sziv szintjén beszél-e.

A masikra koncentralok, és nem probdlom magamra terelni a
beszélgetést.

Az arcom és a testbeszédem érdeklddést fejez ki.

Nem engedem, hogy telefon vagy masok megzavarjanak.
Hallgatas kdzben nem itélkezek vagy osztogatok tanacsot.
Megfelel6en kérdezek.

Visszajelzést adok, hogy biztositsam figyelmemrdl a mésikat.

Tartozkodom a szarkasztikus megjegyzésektdl és kritikaktol.
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OLVASMANY -

Bensoseges kapcsolatok
A baratsag ereje

Fletre
57010
baratsagok

,2Jobban boldogul ketts, mint eqgy: faradozdsuknak szép
eredménye van. Mert ha elesnek, az egyik ember féleme-
li a tarsat. De jaj az egyediilallonak, mert ha elesik, nem
emeli fol senki.” — Prédikator.

Az életet ilyennek érezziik, ahogyan azt a Prédikator
megfogalmazza. Az életlink nem arra lett szanva, hogy
egyeddl éljik le. Mindnyajunknak sziikséglink van bara-
tokra. A baratok a kozos élethelyzetekben keriilnek 6ssze.
Megosztjak egymassal a dolgaikat. Mikozben megosztjak
véleménylket, tapasztalataikat, Otleteiket, hobbijukat,
idejlket, az életiik gazdagodik altala.

Avietnami haborlban tortént, hogy egy szakasz tlz-
harcba keveredett a vietkongokkal. Egy fiatal fid életve-
szélyes sebet kapott. A barétja, Jim biztonsagos helyen,

1 Prédikétor konyve 4. rész 19. vers.




fedezékben volt, de el akart indulni a golyozéporban, hogy kimentse stlyosan megsebesdilt
baratjat. A szakaszparancsnok raparancsolt Jimre, hogy ne menjen vissza, mert  is megse-
besil, tul kockazatos volt visszamenni. De Jim a parancs ellenére elindult. Néhany perc mul-
va megjelent Jim a karjaban hozva halott baratjat, s 6t is halélos talalat érte. A parancsnok
kétségbeesetten ezt mondta: ,Mondtam, hogy ne menj ki, fiam. Mondtam, hogy nem éri meg,
most mindkettdtoket elvesztelek.” Jim utolséd szavaival igy valaszolt: ,Megérte. Mert, amikor
odaértem a bardtomhoz, ezt mondta nekem: Jim, tudtam, hogy visszajossz értem.”

Mi jellemez egy j6 baratot?

A baratok figyelmesek, torédnek egymassal, szeretik egymast, részt vesznek egymas életé-
ben, megtartjak az igéreteiket. Jelen vannak egymas életében. A jé baratok elkotelezettek
és hliségesek. Megosztjak egymassal érzéseiket, fajdalmaikat, titkaikat és legbensébb gon-
dolataikat anélkil, hogy félnilk kellene a visszautasitastol. Elfogadjak egymast, és a teljesit-
ményktdl, jegyeiktdl, gyengeségeiktdl figgetlendl elkotelezettek maradnak egymas irant.
Bizhatnak egyméasban. A baratok felaldozzak egymasért az idejiiket, energidjukat, idébeosz-
tasukat. Az elkotelezett baratok segitenek betdlteni egymas igényét a szeretetre és az elfo-
gadasra.

Nemrégiben nyomtatasban is megjelent, hogy a magyarok 35 szazaléka azt mondja ma-
garol, hogy nincs egyetlen baratja sem. Tételezzik fel, hogy ez igaz. Mi az oka annak, hogy
az embereknek nincsenek barataik? Mi akadalyozza meg Oket abban, hogy konnyen barat-
kozzanak?

Ha az emberek nem érzik a szeretetet és az elfogadast, hajlamosak lesznek arra, hogy két
szélséséges szocialis magatartast vegyenek fel. Mindkettd hatraltatni fogja Sket a bardtsagok
kialakitasaban. Az extrovertalt tipusti emberek hajlamosak arra, hogy mindenbdl tdl sokat
csindljanak. Tul sokat beszéljenek, kérkedjenek 6nmagukkal, hogy jobban érezzék magu-
kat és uraljak a kilonbozo tevékenységeket. Mindezt azért teszik, mert nyomaszto sziikségét
érzik annak, hogy 6nmaguknak bizonyitsanak. Az introvertalt személyiségek hajlamosak a
visszahUzddasra: arra, hogy maganyosak legyenek. Félnek az emberekkel vald egylttmiko-
déstél, mivel értéktelennek érzik magukat, és ez az érzés rendkiviil erés benniik.

Miért nincsenek az embereknek barataik?

« Osszehasonlitas. A masokkal val6 6sszehasonlitgatas vagy kisebbségi érzéshez és
félénkséghez vezet, vagy a masikkal valo versengéshez, sét akar ellenszenv kialaku-
laséhoz is.

« Rossz 6nbecsiilés. Ha egy ember nem érzi, hogy szeretik, bizonytalan lesz. Szliksé-
glink van masok feltétel nélkili szeretetére, hogy személyes onértékelésiinket meg-
talalhassuk. Amig ez a sziikségletlink nincs betoltve, nem lesziink készek arra, hogy
mély és tartalmas baratsagokat épitstink ki.

« Visszavonulas és visszah(zddas. A baratség nem fog ndvekedni, ha az egyik fél any-
nyira passziv, hogy nem reagal a kezdeményezésre, nem viszonozza azt. Akommuni-
kacidéhoz szlikség van hallgatasra és beszélgetésre. Muszdj ott lenni. Meg kell tanulni
a beszélgetésben vald részvételt!




« Onzés. Vannak, akik uralkodnak masokon, és kovetelik sajat igazukat. Ez a magatar-
tas is hatraltatja a kapcsolatok fejlédését.

+ Pletyka. Ha nem bizalmas egy kapcsolat, az taszitja azembereket. Ha valaki tul sokat
beszél és tul sok negativ véleményt hangoztat, az lehangol mésokat. A ,potencialis”
barat elriad. Fontos, hogy pozitivak legylink, és biztassuk a masikat. Az embereket
épp elég sok probléma nyomasztja. Arra van inkabb sziikséglik, hogy jo hireket hall-
janak.

« Masok elfogadasanak a hidnya. Egy kapcsolaton belll ériasi sziikség van arra, hogy
novekedjink a tolerancia terliletén. Az életben mindenki, akivel csak talalkozunk,
kilonbozik tollink. A jovébeli kapcsolatainkban - flggetlenl attél, hogy mennyire
lesznek szorosak ezek a kapcsolatok -, mindig mas 6tletekkel, szokasokkal, izlések-
kel, véleményekkel és érzésekkel fogunk talalkozni. Feltétlenll sziikséges megtanul-
nunk, hogy mi motivalja a tobbieket, és a killonbdzdségek ellenére talaljunk valamit
a masikban, amit tisztelhetlink. Nézzlk el a hibaikat! Gyakoroljunk jéindulatot, tirel-
met és kedvességet! Ne felejtsiik el, hogy mindannyian problémakkal kiiszkddink!
Mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy megértsenek és elfogadjanak. Jézus a
baradtsag ,aranyszabalyat” adta nekink, amikor azt mondta, hogy Ugy banjunk az
emberekkel, ahogy szeretnénk, hogy veliink banjanak.

A baratkozas

A kommunikacio kiilonbozo szintjei

A baratkozasnal fontos tudnunk, hogy nem mindenkinek, akivel életlink folyaman talalko-
zunk, kell a bardtunkka valnia. Csak nagyon kevés ember az, akivel annyira elmélyil a kap-
csolatunk, hogy 6sszebaratkozunk vele. A baratsag azon az elkotelezettségen alapszik, hogy
baratok akarunk lenni, nem pedig azon a vagyon, hogy szeretnénk egy baratot. Az elkétele-
zettség pedig azt jelenti, hogy készek vagyunk kezdeményezni, nyitni a masik felé, és adni a
masiknak: idét, figyelmet, eréfeszitést, érzelmeket, tiirelmet, elfogadast, stb. Ez a fajta ,adas”
az élet legmagasabb szintje és a baratsag alapja.

Mielétt a kommunikacio kilonbozo szintjeirdl szot ejtenénk, fontos, hogy tisztazzuk a
baratsag kilonbozd szintjeit. Az elsd szint az alkalmi baratok szintje, ami tulajdonképpen
az ismerdsoket jelenti. A kovetkezd szint a kdzeli baratokat jelenti, akik mar nem csupan
ismerdsok, hanem olyan emberek, akikkel rendszeresen érintkeziink és tartalmas beszélge-
téseket folytatunk. Nem csak otleteket és altalanossagokat mondunk nekik, hanem a véle-
ménylinket, és egy bizonyos szinten az érzéseinket is kinyilvanitjuk. A baratsag harmadik és
sokkal mélyebb szintjét az elkotelezett baratok jelentik, akiknek azt is meg merjik mutatni,
hogy mi van benniink valéjaban. Ok azok, akikben megbizunk, és akiknek teljesen észintén
kifejezziik a gondolatainkat és az érzéseinket. Az elkotelezett barat az, aki mindent tud ro-
lunk, mégis teljesen elfogad, meghallgatja legelképesztébb otleteinket is anélkil, hogy visz-
szautasitana, és tudja, hogyan mondjon Ugy kritikat, hogy meg is hallgassuk azt.




Most pedig nézziik meg a kommunikacié kilonbozd szintjeit. Az, hogy hogyan folyta-
tunk le egy beszélgetést, hat a baratsadgaink mennyiségére és mindségére is. Ha valaki nem
tud jol kommunikalni, és nem is mutat semmilyen fejlodést ezen a téren, akkor nagyon ne-
héz baratkozni vele. A kommunikaciénak négy killonbozé szintjét lehet megkilonboztetni.
Minél mélyebb szinten kommunikalunk, annal inkdbb mélyil a baratsagunk szintje is.

ELKOTELEZETT

JAtlatszova” lesziink/ és szabadon mondhatunk
ilyen dolgokat, mint/pl.: ,Nagyon aggddom emi-
att a dolog miatt, vagy ezért\a személyért, vagy
érted” vagy ,Ez nagyon megbantott” vagy ,Na-
gyon ki vagyok ma borulva, tudnal ebben vagy
abban segiteni?” $zabadon kimutathatjuk azt is,
ha ortlink valaniinek, és nem kell félntink, hogy
a masik ember féltékeny |esz rank.

Rendszeresen kezde
ményezzlink tartal-
mas beszélgetéseket
minél tdbb emberrel,
osszuk meg veltk az
Otleteinket, vélemé-
nyunket.

KOZELI
ISMEROS, ,,HAVER”

ISMEROS
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\ Erzések

Ahogy mélylil egy baratsag, ugy
merjik bizonyos emberekre egy-
re inkabb rabizni az érzéseinket. Itt
mar kimutathatjuk az érzelmeinket,
és &szintén megnyithatjuk magun-
kat anélkil, hogy félnliink kellene a
visszautasitastol.

Gondolatok

Ezen a szinten kezdjuk el megmu-
tatni, hogy kik is vagyunk valéjaban.
Kifejtjik egymas elétt a vélemé-
nylnket, a nézeteinket és azt, hogy
ki mit szeret és mit nem szeret.

Tények

Ezen a szinten sem jonnek el6 iga-
zén személyes dolgok, bar itt mar
hosszabb a beszélgetés idStartama.
Minden felmerildé téma nyilvanos
informécio, barki tudhat roluk. Itt
sem magunkrol nem arulunk el na-
gyon személyes dolgokat, sem ma-
sokrol nem tudunk meg ilyesmit.
Csak informacidt, tényeket kozlink.

Kozhelyek

Ezen a szinten semmi személyeset
nem kozllink, nem beszéliink sem a
gondolatainkrol, sem az érzéseink-
rél. Egyszer( témakrél van sz, és a
beszélgetések rovidek.




A hozzaallas

Az egyre mélylld beszélgetési szinttel egyltt kell jarnia egyfajta ,baratsagos, kedves hoz-
zdallasnak”. Elésegithetjik ennek a hozzaallasnak az elsajatitasat didkjaink életében (és a
sajatunkéban is), ha odafigyeliink a kdvetkezokre.

Ezt a hozzaallast fejezi ki az, amikor érdeklédiink a masik irdnt. Amikor baratsagosak,
kedvesek vagyunk, arra figyelink, hogy felfedezziik a masik érdeklédési korét, azt, hogy mit
szeret, mit nem szeret és mik a szikségletei. Ilyenkor nem magunkkal vagyunk elfoglalva,
nem azzal, hogy vajon a masik mit gondol rolunk, hanem azzal, hogy a méasiknak mire van
szliksége. Ez a fajta hozzaallas eredményezi a mélyebb beszélgetést, erre megnyilnak az em-
berek, mivel biztonsagban érzik magukat és igy konnyebb lesz szdmara a beszélgetés. Ahogy
egyre tobb idot toltlink vele, nem fog félni attdl, hogy kritizaljuk, kinevetjik vagy visszautasit-
juk. Nyiltan fog magarél beszélni. Az elkotelezett baratsagok, az igazan mély kommunikacio,
s az érzések szintje nem mardl holnapra alakul ki. Ha azonban egy kapcsolatbol hianyzik a
baratsagos, kedves hozzaallas, akkor az soha nem is valhat ilyenné.

Két modon gyakorlativa tehetjik ennek a fajta hozzaallasnak a kifejezését:
1. Adjuk dnmagunkat, és ne probaljunk masnak latszani, mint akik valéjaban vagyunk.

2. Tegylnk fel kérdéseket, és hallgassuk is meg a valaszokat. A kérdések azt fejezik ki
felé, hogy a masik ember fontos a szamunkra. Az emberek szivesen beszélnek ma-
gukrol.

A kovetkezd szempontok segithetnek a legmegfelelébb kérdések feltevésében.

« Ne tegyiink fel eldontendd kérdéseket, amelyekre egyszerlien csak igennel vagy
nemmel lehet felelni. Példaul ahelyett, hogy: ,Tetszett a baratsagrél szolé eléadas?”,
inkabb ezt kérdezziik: ,Mi tetszett a baratsagrol sz6lé eléadasban?” Tanuljuk meg
feltennia ,miért?” kérdést. Mindazonaltal figyeljink arra, hogy milyen helyzetekben
lehet ezt kérdezni, és ne hasznaljuk tul gyakran, mivel a mésik esetleg azt érezheti,
hogy vallatni akarjuk.

« Hallgassuk meg a masikat! A kérdés elindithat egy beszélgetést, de az odafigyelés
segit a folytatédsban! Figyeljink arra, hogy ne kalandozzunk el, hanem koncentral-
junk arra, amit mond. Ez abban is segit, hogy ne azon gondolkozzunk, hogy mi mit
fogunk ezutdn mondani. Fejezziik ki a testbeszédiinkkel is a figyelmiinket: nézzlink
a szemébe, és roviden reagaljunk arra, amit mond. Kovesslk a gondolatmenetét, és
ne siettessiik, ne szakitsuk félbe. Ahogy hallgatjuk, figyeljik meg, mi kdzos benniink:
hogyan tapasztaltuk ugyanazokat a dolgokat, érzéseket, véleményeket stb. Ugyan-
akkor barétsagosan, kedvesen fejezziik ki eltérd izléslinket, véleményiinket. Néha
jobb, ha egy darabig magunkban tartjuk, amig nem ismerjik meg jobban az illetét.
Ne érezziik magunkat képmutatonak, ha ezt tesszik. Ez bolcsesség, nem képmu-
tatas kérdése. Nem j6, ha a kilonbozdségek elijesztik a masikat, ha Ugy érzi, hogy
visszautasitjuk vagy elitéljik. Ha befejezte a beszédet, legylink készek arra, hogy
mondjunk valamit. Ahogy fejlodik a kommunikaciés képességlink, Ugy fogjuk egyre
ritkabban érezni azt, hogy nem tudjuk, mit mondjunk. Noni fog az 6nbizalmunk, és
egy idd utan lesznek olyan kapcsolataink, amelyek elkotelezett baratsagok.




A négy dominans személyiségtipus

Rendkivil fontos megérteni és elfogadni azt, hogy kik vagyunk, valamint megtanulni kife-
jezni magunkat, kommunikalni méasokkal. Igen sokféle moédon osztalyozzak a személyiség-
tipusokat. Mi, ebben az anyagban, az egyszerliség és kovethetoség érdekében egy régi, de
szemléletes leirashoz fordulunk, amely négyféle személyiségtipusra osztja az embereket.
Mindegyiknek megvannak az erésségei és gyengeségei. Ha megértjik az ezek kozotti ki-
[6nbséget, és felismerjik, hogy melyik jellemzd rank, akkor jobban értjik majd a cselekede-
teink és a kornyezetiink viselkedése mogotti inditékokat. Ez pedig atértékeli szamunkra az
emberekkel valé kapcsolatainkat. Vizsgaljuk meg most mindegyik tipus természetes jellem-
vonasait, erésségeit és gyengeségeit, valamint azt, hogy rank melyik tipus illik. Az olvasmany
végén megtaldlja a ,Vérmérséklet tesztet”, melynek kitoltése képet ad arrél, hogy melyik vér-
mérséklet a leginkabb jellemzé dnre. Valdszind, hogy legtobbiinknél egy vagy két tipus fog
dominalni.

Melankolikus

Meghatarozas. A sz6 eredeti jelentése: szomord, bliskomor, mélabus, de értelmezése
mara toprengore, mélyen gondolkodéra valtozott. A melankolikusokat nagymértékd gon-
dossag, komolysag jellemzi. Szeretnek magukban lenni, kedvelik a csendet. Nagyon érze-
lem-orientaltak: érzelmeik vagy az eksztézisig emelhetik, vagy a kétségbeesésbe taszithatjak
Oket. Szeretnek idot szanni arra, hogy csupan gondolkodjanak. Szivesen csatlakoznak ma-
sokhoz, nem ramendsek, azt szeretik, ha masok kezdeményeznek iranyukban.

Er6sségek. A melankolikus emberekre jellemzé az éleslatas, az érzékenység és a lelkiis-
meretesség. J6 kapcsolatokat tudnak kiépiteni, mivel egy méar meglévé kapcsolatban rend-
kivil hiiségesek, érzékenyek, és j6l kommunikalnak. Onfeléldozdk, precizek és elemzé tipu-
stak. Munkajukban kinosan pedénsak, jol szervezik meg a dolgaikat, és van dnfegyelmik.
Halk szavy, kellemes emberek, akik altaldban tehetségesek a mivészetekben, a koltészet-
ben és a zenében.

Gyengeségek. A melankolikusok gyakran rosszkedviiek és depressziésak. Hajlamosak
arra, hogy elszigeteljék magukat a tobbiektdl a gyakran szavakban és hozzaallasban is testet
6lté reménytelenség miatt. Csak a tokéletessel tudnak megelégedni (perfekcionistak). Onfel-
aldozo természetiik miatt gyakran engedékenyek és kissé tehetetlenek, igy az eredmény az
lesz, hogy méasok atgazolnak rajtuk. Nagyon negativ bedllitottsaguak és sértéddsek, sét néha
még bosszUallok is lehetnek. Gyanakvéak, félnek az emberektdl és az Uj helyzetektdl, foleg,
ha mar csalodtak valakiben. Elképzelhetd, hogy antiszocialisnak tlinnek.

Flegmatikus

Meghatarozas. A flegmatikus ember nyugodt, higgadt, és gyakran latszik egykedviinek.
Nehéz motivalni vagy valamilyen cselekvésre inditani. Szeret olvasni és olyan dolgokkal fog-
lalkozni, mint pl. a keresztrejtvényfejtés. A flegmatikusoknak j6 humoruk van és nyugisak, la-
z&k. Barmi torténik, 6k hatradolnek és egykedvien mosolyognak. Kedvenc énekiik a ,Don’t
worry, be happy.”




Er6sségek. A flegmatikusok diplomatikus emberek; stresszhelyzetekben j6 és kivanatos
a jelenlétik. Konnyedek és rokonszenvesek. Jol szervezik meg a dolgaikat, gyakorlatiasak,
és torédnek a részletekkel. Tlrelmesek és elfogaddk. Nagyon széraz humor jellemzi 6ket, és
olyan dolgokat tartanak viccesnek, amilyeneket rajtuk kivil senki sem. Sok kiilonb6z6 tipusd
emberrel tudnak kdnnyedén kapcsolatot kialakitani.

Gyengeségek. A flegmatikusok gyengesége az, hogy sokszor nincs motivaciéjuk, lustak
és fasultak. Nehezen dontenek, és hajlamosak az 6nzésre. Mivel jellemzé rajuk a hanyagsag,
elképzelhetd, hogy nemtdérédomnek, hidegnek tlinnek, és Ugy érezzik, hogy nem vagyunk
nekik szimpatikusak. Idonként lehet, hogy tul sokat nézik a tévét, ,kockulnak”, és inkabb
szemléldi, mintsem résztvevdi az élet dolgainak.

Osszefoglalé gondolatok a két introvertalt (befelé forduld) vérmérsékletrdl:

A flegmatikusok és a melankolikusok hajlamosak arra, hogy energidjukat befelé hasz-
nositsék: tdprengésre, gondolkodésra, elmélkedésre. Az a céljuk, hogy megértsék a vilagot,
nem pedig az, hogy megvaltoztassak, mint extrovertalt vérmérsékletl tarsaik. Munkahelyén
a flegmatikus az egylttmikodésrél, mig a melankolikus a j6 mindségrél gondoskodik.

Szangvinikus

Meghatarozas. A szangvinikusok jokedvl, magabiztos és optimista emberek. Szeretnek
énekelni zuhanyozas kozben, levéliraskor pedig minden mondat végére felkialtéjelet tesz-
nek! Minden kozeli bardtjuknak becenevet adnak. Altalaban a bulik hangaddiként ismerik
Gket.

ErGsségek. Megvan az a képességlik, hogy reményt és 0romot sugarozzanak, és masok
fontosnak érezhessék magukat tarsasagukban. Optimizmusuk és reményiik nem engedi,
hogy a bajban a problémak tul sokaig hizzék le ket. Soha nem fogynak ki a sz6bol, gon-
doskodnak a tarsalgds intenzitdsarol. Elénkek és lelkesek. A szangvinikusok egyiittérzd és
oromteli emberek, gyakran jellemzo rajuk a spontaneitas. Munkahelyiikdn sziporkaznak az
Otletektol és az alkotdkészségtol.

Gyengeségek. Hajlamosak a fegyelmezetlenségre és a szétszortsagra. Sokszor tiloznak
és szuperlativuszokban (felséfok) beszélnek, ami gyakran vezet fillentéshez. Rendszerint tul
sokat beszélnek, és félbeszakitanak masokat, mivel mindenrél van véleményik. Hangosak.
Konnyen elbizonytalanodnak, ha nem kapnak biztatést. Mindig tele vannak otletekkel, és
sok baratjuk van, ami felszinességhez vezethet.

Kolerikus

Meghatarozas. Az elnevezés a kole (epe, harag) sz6bol szarmazik. A kozépkorban hasz-
nalték, mivel az epét tekintették a testben a harag kiindulopontjanak. Bar ez a személyiség-
tipus hirtelen haragu, lobbanékony, mégis Ugy lehetne legjobban jellemezni, hogy felkészilt
és fegyelmezett. Altaldban erds motivacidja van, magatdl kezd bele dolgokba és keményen
dolgozik. A kolerikusok elviselik a munkabdl és a mindennapi életbol adédd nehézségeket
és kozben sokat teljesitenek.




Er6sségek. Hatarozottak, magabiztosak, batrak. Egyben nagyon tevékenyek és gyakor-
latiasak is. Altaldban vezetékké valnak, és 8k oldjak meg a problémakat. A kolerikus jellem-
z0je, hogy ami a szivén, az a szajan. Nagyobb munkékban a tervezés és a fejlesztés feladat-
korét ¢k latjak el a legjobban. Megbizhatdk és feleldsségteljesek. Soha nem késlekednek,
kemények és kitartdak.

Gyengeségek. Idonként ingerlékenyek és diihbe gurulnak. Hangulatuk pillanatok alatt
az ellenkezdjére valtozik. Néha kritikusak, és jatsszak a fénokot. Amikor nehézségeket ta-
pasztalnak, gyakran érzéketlenné vélnak és attaposnak masokon. Hajlamosak a gunyolo-
dasra, aziréniara. Nem a kapcsolatokra vagy dnmagukra koncentralnak, hanem a feladatok-
ra. Elképzelhetd, hogy kihasznaljak az embereket céljaik elérésére. Jellemzo rajuk, hogy az
élethez energikusan és aktivan allnak hozza, és gyakran figyelmen kivil hagyjak az érzelmei-
ket. Valojaban életlik kiilonbozd teriletei kozil az érzelmeik alakultak ki legkevésbé.

Osszefoglalé leiras a két extrovertalt (kifelé forduld) vérmérsékletrdl:

Ez a két személyiségtipus hajlamos arra, hogy energidjat kifelé hasznositsa azaltal, hogy
dolgokra, tevékenységekre és emberekre fekteti a hangsulyt. Az a céljuk, hogy megvéltoztas-
sak a vildgot. Munkahelyén a kolerikus elvégzi a feladatokat és legydzi az akadalyokat, mig a
szangvinikus befolyasol és motival masokat a feladat elvégzésére.

Az igazi baratsag

(A kovetkez rész a szerzék személyes megqgydzodését tartalmazza.)

Lehetséges az, hogy egy barat, aki végsdkig kitart mellettiink és elkotelezett irdntunk, szeres-
sen és elfogadjon a legrosszabb dolgaink ellenére is? Elvis Presley egyszer azt mondta, hogy:
LA szivem mélyén iszonyatosan egyediil érzem magam. Lehet, hogy a szinpadon szexszimbo-
lum vagyok, de amikor becsukom magam maégott az ajtot, ugy sirok, mint egy kisbaba.” A ko-
zeli baratai egytél-egyig azt mondtak, hogy vagyott arra, hogy tudja: dnmagéaban és dnma-
gaért értékes-e vagy sem. Az ,image” nem minden. Mindannyiunknak sziikséglink van arra,
hogy tudjuk: értékesek, szeretetre méltdk és fontosak vagyunk. Sokan hiszik és tapasztalték,
hogy az a sziikségletlink, hogy szeressenek és elfogadjanak, hogy értékesnek és fontosnak
érezziik magunkat, Ugy tolthetd be, ha megértjiik: az Isten akarata az, hogy baratsagba |ép-
jink vele. O be akarja télteni életiink legnagyobb sziikségleteit, és mar megtette az ehhez
szlikséges |épéseket. A Teremtés konyve szerint Isten a maga képmasara teremtett benniin-
ket?. Ezzel azt fejezte ki, hogy nagyon értékesek és fontosak vagyunk a szdmara. Magéhoz
hasonléva teremtett: értelemmel, akarattal és érzelmekkel. A teremtés tobbi alkotasa nem
kapta meg ezt a megkiilonboztetd jegyet. Isten minden teremtményre azt mondta, hogy jo,
de csak a férfira és a nére mondta, hogy ,igen j0”. Sajat képmasat osztotta meg veliink, és
erre a képmasra teremtett minket! Szeretetének targyai vagyunk: értékesek és fontosak! Jé-
zus ezt abban mutatta meg, hogy jovetelének céljat igy foglalta 6ssze: ,En azért jGttem, hogy
életiik legyen, st béségben éljenek.”

Isten irantunk valé elkotelezettsége a kovetkezkben nyilvanul meg. Azaltal, hogy sajat
képmasara teremtett bennlinket, szabadon kifejezhetjiik az akaratunkat. Onéallé személyi-
séggel rendelkeziink, és nem robotok vagyunk, amelyek csak gombnyomésra reagalnak.

2 Teremtés konyve 1. rész 26. vers.
3 Janosevangéliuma 10. rész 10. vers.
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Mindazonaltal, a Biblia szerint rosszul hasznaltuk az akaratunkat. Ahelyett, hogy vagytunk
volna a vele — mint szeretd Atyaval - valé kapcsolatra, és szabadon, sajat akaratunkbél Is-
tenként kdvettiik volna Ot, a sajat, téle fliggetlen utunkra tértiink, és ezaltal megszakadt az
Istennel vald bardtsagunk. Ezt nevezi a Biblia blinnek’. Mas szavakkal: azéltal, hogy a sajat
utunkra tértiink, eltértiink az O szdmunkra készitett, tokéletes tervétél. A blin miatt nélkii-
16270k azt a béséges életet, amelyet nekiink szant, mivel hatat forditottunk a vele valo sze-
mélyes baratsagnak, és a sajat utunkra tértiink. Ennek ellenére O hliséges maradt hozzank.
Ragaszkodott az irdntunk valo elkotelezettségéhez, és tovabbra is értékesek maradtunk sza-
mara. Ezt a tényt semmi sem bizonyitja vilagosabban Jézus életénél. Isten azzal mutatta meg
az irantunk valé elkotelezettségét, hogy sajat Fiat kiildte el, aki helyettiink halt meg. Ertiink,
akik blineink miatt az O ellenségei voltunk. ,Nincs senkiben nagyobb szeretet anndl, mintha
valaki életét adja bardtaiért” - mondja Jézus®. Isten azért tette ezt, hogy elvegye a blnein-
kért jaré buntetést. ,Isten azonban abban mutatta meg rajtunk a szeretetét, hogy Krisztus mar
akkor meghalt értiink, amikor blindsdk voltunk.” ,Krisztus meghalt blineinkért... eltemették és
harmadnap feltamadt. Ezutan megjelent Péternek, majd a tizenkettének. Késébb tébb, mint
500 szemtand ldtta és taldlkozott vele.”

Valamit tenniink kell ahhoz, hogy helyreallitsuk és Ujbol elkezdhessiik az Istennel vald
baratsadgunkat. A Biblia azt mondja, hogy: ,Akik befogadtdk, azoknak hatalmat adott, hogy
Isten gyermekei legyenek. Azoknak, akik hisznek Krisztus nevében.” Mit jelent ez? Azt jelenti,
hogy értelminkkel, érzelmeinkkel és akaratunkkal el kell dontentink, hogy elfogadjuk azt,
amit Jézus felajanl nekiink. Meghalt, hogy felkinalja szamunkra a blinbocsanat lehetéségét,
és feltdmadt a halalbdl, hogy életét nekiink adhassa. Azt a feltamadt életet, amely képessé
tesz minket arra, hogy Uj életet éljlink! Jézust hit ltal elfogadni azt jelenti, hogy érzelmeink-
kel vagyakozunk arra, hogy bejojjon az életiinkbe; vagyunk arra, hogy a baratai lehessiink.
Azt is jelenti, hogy értelmiinkkel igaznak fogadjuk el azt, hogy Jézus meghalt azért, hogy
megbocsathasson nekiink, feltamadt a halalbél azért, hogy nekiink Uj életet adjon, valamint
azt, hogy erre az (j életre oriasi szlikséglink van. A hit végll akarati dontés is, melynek révén
befogadjuk Krisztust az életlinkbe. Hittel hozza fordulhatunk, és hitlink kifejezéseként imad-
kozhatunk: ,Ur Jézus, sziikségem van Rdad. Készéném, hogy meghaltdl a kereszten a blinei-
mért. Kinyitom az életem ajtajdt, és elfogadlak Téged mint Megvaltomat és Uramat. Bardtsdg-
ba szeretnék veled kertilni. Azt akarom, hogy Te irdnyitsd az életemet, és vezess engem abban
a bdséges életben, amelyet nekem szantdl. Készéném, hogy megbocsatottdl nekem. Amen.”

Romaiakhoz irt levél 3. rész 23. vers.

Janos evangéliuma 15. rész 13. vers.
Romaiakhoz irt levél 5. rész 8. vers.
Korinthusiakhoz irt elsé levél 15. rész 3-6. versek.
Janos evangéliuma 1. rész 12. vers.
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Felhasznélt irodalom:

LA kommunikdcio kilonbdézd szintjei” cimi rész a kdvetkezd szerzok munkaja: St. Clair, Barry és Jones, Bill: Szerelemt6l
szeretetig, LOVE. Budapest, 1991. Primo Kiado, Timoteus Tarsasag Alapitvany.

McDowell, Josh és Jones, Bill: The Teenage Q & A Book, Waco, Texas, Word Publishing.
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Vérmérséklet teszt

Minden kérdésre | (igaz) vagy H (hamis) valaszt adj!

Ne gondolkozz til hosszl ideig egyik kérdésen se! ird le az elsé gondolatodat, benyoméasodat!
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Az emberek azt mondjék, hogy nagyon baratsagos vagyok.
Csak néhany baratom van, de azok nagyon kozeliek.
Szilletett vezetd vagyok.

Inkabb takarékoskodom, mint koltekezem.

Elvezem az életet.

Szeretem, ha minden részlet tokéletes.

Sosem tudom, hogy milyen érzések uralnak majd aznap.
Konnyen kritizalom az embereket.

Robbanékony vérmérsékletl vagyok.

Nehezen hozok dontést.

A dolgok nemigazén hoznak ki a sodrombdl.

Szeretem kiszinezni a torténeteket.

Nem vagyok tul megbizhato.

Nagy az onfegyelmem.

Gyakran rideg és kozonyos vagyok.

Hatarozott vagyok.

J6 a humorérzékem (fapofa).

Szeretek csak ténferegni, [6d6rogni, és semmit nem csinalni.
Szétszort vagyok.

Inkébb szemlélem a dolgokat, mint részt veszek benniik.
Nehezen bocsatok meg.

Nagyon tevékeny vagyok.

Néha azt mondjak, hogy tul hangosan beszélek.

Hajlamos vagyok arra, hogy pesszimista és negativ legyek.
Nem vagyok energikus.

Nagy tirelmem van.

Szeretek beszélni.

Nem szeretem a nagy bulikat, inkdbb néhany kdzeli baratommal
szoktam osszejonni

Lelkes vagyok.

Az emberek azt mondjék, hogy nagyon bator vagyok.
Mindenroél van véleményem.

Szeretek sokat aludni.

Szeretem az iranyitasom alatt tartani a helyzeteket és az embereket.
Nehezen kotok baratsagokat.

Szeretem a zenét és a mUivészeteket.

Csaknem mindenkit szeretek.

Nagyon magabiztos vagyok.

Gyakran gondolom, hogy az emberek nem szeretnek.
BbkezU vagyok.

Gyakran faradtnak érzem magam.



ORAVAZLAT

03.

Oravazlat

Nem vagyok sziget!
Gubanc — jaték
Szavazas — jaték
Damon és Plthidsz
— torténet

lgaz baratsag?

Bensoseges kapcsolatok
A baratsag ereje

Nem vagyok
sziget!

A lecke célja

A lecke végére a csoport tagjai meg tudjak kilonboztet-
ni a kapcsolatok egyes fajtait, megértsék, hogy mennyire
fontos szerepet jatszanak a kapcsolatok az életiinkben,
valamint felismerjenek néhany tényezét, amelyek a stabil
kapcsolatok kialakitasédhoz szlikségesek.
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1. Nem vagyok sziget!

irjuk fel a tablara
a kovetkezd mon-
datot: ,,SENKI
SEM ONMAGANAK
VALO SZIGET”.

Mutassuk be
didkjainknak,
hogyan raj-
zolhatjak le a
masokhoz f(iz6d6
kapcsolataikat

az , EN” feliratd
korbdl kiindulva.
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John Donne, az angol kolté és lelkész (1572-1631) mondta, hogy ,Senki
sem énmagdnak vald sziget”. Szeretném, ha egy pillanatra elgondol-
koznank ezen az idézeten.

«  Szerintetek mire gondolt John Donne, amikor azt mondta, hogy
senki sem sziget?

«  Milyen érzés lenne szigetnek lenni?
« Hogyan kapcsolédunk masokhoz?

Amikor azt mondjuk, hogy senki sem sziget, arra gondolunk, hogy
az embereknek sziikséglik van masokra.

Szikséglink van mas emberekre, akik betoltik alapvetd fizikai szik-
ségleteinket: gondoskodnak étellinkrdl, ruhazatunkrol és lakohelylink-
rél.

Az emberek nemcsak fizikailag gondoskodnak egymasrol. Az ember
tarsas lény, és Ugy mikodink a legjobban, ha emberek vannak koru-
[6ttlink. Masok tanithatnak minket, illetve ellathatnak a céljaink eléré-
séhez szlikséges informéaciokkal. Tamogathatnak minket, amikor nehéz
id6kon megyiink keresztil, és egyltt Gnnepelhetnek veliink, amikor
boldogok vagyunk. Osztozhatnak tevékenységeinkben és élményeink-
ben, s olyan szempontokra hivhatjak fel figyelminket az élettel és on-
magunkkal kapcsolatban, amelyeket nélkilik nem vennénk észre. S mi
is ugyanezt tehetjik az életlinkben részt vevé emberekkel.

A kapcsolatok fajtai

«  Megszamoltatok-e mar, hany szal fliz benneteket méasokhoz,
hany kapcsolatotok van?

Nagycsalad

Ismerdsok o 5 QO /CCD)

FelnGttek az iskoldban

Baratok




Csalad

Mindnyajunknak vannak olyan kapcsolataink, amelyek a csaladtag-
jainkhoz flzédnek, vagy olyan emberekhez, akik annyira kozel vannak
hozzank, hogy szinte csaladunk tagjainak szamitanak. Sz(ik csaladotok-
hoz tartoznak a szlleitek, vagy azok, akik folneveltek titeket, valamint a
testvéreitek. A nagycsaladotok olyan emberekbdl all, mint a nagyszu-
|6k, nagynénik, nagybacsik és unokatestvérek.

Baratok

Legtobblnknek vannak barataink — olyan emberek, akikkel onszan-
tunkbol toltlink idét, mert élvezziik egymas tarsasagat. Egyeseknek van
egy legjobb baratjuk, akivel killondsen kozel vannak egymashoz.

Felnottek az iskolaban

Atanuldk idejik jelentds részét az iskolaban toltik, és tobb felnottel
naponta talalkoznak az osztélyban vagy az iskola tertletén.

Isten

Sokan figyelmen kivil hagyjak életik lelki oldalat, de akar tudnak
réla, akar nem, Istennel is kapcsolatban allnak. Egyesek szaméra az Is-
tennel valo kapcsolatuk jelenti életiik legfontosabb kapcsolatat.

Ismerosok

Végil az embereknek sok kapcsolatuk flizédik ismerdseikhez, akik-
kel ugyanahhoz a kdzosséghez tartoznak. Ilyenek lehetnek egyes veze-
tok, szomszédok, Uzletemberek, az ember klubjanak, valldsos kozossé-
gének vagy gyllekezetének tagjai, orvosok és sokan masok.

Meglepdnek taléljatok, hogy ilyen sok emberrel alltok kapcsolat-
ban? Valoban nem vagytok szigetek!

2. Gubanc — jaték @

Legtobbszor ki
tudjak bogozni
magukat, azon-

ban sokszor
lehetetlen kort
alkotni, vagy tobb
kor is alakul.

[Osszuk fol a tanuldkat 10-15 f6s csoportokra. Minden csoport tagjai
alljanak szorosan egymas mellé gy, hogy egy-egy kort alkossanak.
A gyerekek behunyt szemmel nyUjtsak ki kezliket a kor kozepe felé,
és ragadjak meg két masik tanuld kezét. Ez az alakzat hasonlitani fog
egy kerék kiill6ihez, kivéve, hogy a karok 6sszevissza keresztezik egy-
mast a kor kdzepén. (Mindenkinek két masik tanuld kezét kell tarta-
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Ha a csoport
reménytelentil
6sszegubancold-
dik, visszakdild-
hetjlik a gyereke-
ket a helytkre.

nia - senki sem foghatja meg egyetlen ember két kezét.) A feladat,
hogy egymas kezének elengedése nélkiil ki kell bogozniuk magukat,
hogy végiil egy kort alkossanak, melyben mindenki a jobb és bal ol-
dalan allé ember kezét fogja.]

Kibogozodott!

«  Miértsikertlt kibogoznotok a kort?
[Ha pedig egy csoport nem tudta ezt megtenni:]
+  Miért nem sikerilt kibogoznotok a kort?

[Figyeljink azokra a valaszokra, amelyek az alabbi képességeknek
tulajdonitjak a sikert, és a gyerekek figyelmét is hivjuk fol ezekre:

« masokkal valé egylittmiikodés,
« vildgos kommunikacio,

« masok segitése,

« ko6z6s munka,

« annak felismerése, hogy egy cselekedet hogyan hat majd a
csoportra.]

A kudarcnak tehat az az oka, hogy az emberek nem képesek vagy
nem hajlandék megtenni ezeket a dolgokat.

«  Milyennek éreztétek magatokat a jaték kilonbozd pillanatai-
ban? (Izgatottnak? Csalédottnak? Dihdsnek? Résztvevdnek? Ki-
rekesztettnek? Hasznosnak?)

Lehet, hogy a ,Nem vagyok sziget!” cim( abratokkal kapcsolatban is
kilonbozd érzéseitek vannak. Talan vannak koztetek olyanok, akik biz-
tatonak talaljak, hogy ilyen sok emberrel allnak kapcsolatban. Masok
az abréra pillantva igy gondolkodhatnak: ,Ugy latszik, sok kapcsolatom
van, de én mégis maganyosnak érzem magam.”

« Miért fordulhat eld, hogy valakinek a papirjan ott van ez a sok
kapcsolat, mégis szigetnek érzi magat?

Tobb oka lehet annak, ha az ember szigetnek érzi magat, bar sok
kapcsolata van.

« Néha szigetnek érezhetitek magatokat, ha Ugy érzitek, hogy fi-
zikailag, szocialisan, érzelmileg, lelkileg és szellemileg senkihez
sem kapcsolddtok.

« Lehet, hogy valakinek sok kapcsolata van, de ezek kozil egyik
sem eros kapcsolat.

« Az ember a mély kapcsolat hianya miatt is érezheti magat szi-
getnek.
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« Azemberek egy ideig gyakran szigetnek érzik magukat, ha Uj la-
kohelyre vagy iskoldba koltoznek, ahol senkit sem ismernek.

« Sokan Uj csaladtagok kozott taléljak magukat egy haldleset, va-
l&s vagy Ujabb hazassag miatt — vagy azért, mert a csalad mas
tagjai koltoztek hozzajuk.

Mindezek a tényezok ahhoz vezethetnek, hogy az ember egy ideig
szigetnek érzi magat.

. Irjatok fel annak az egy-két embernek a nevét, akivel jelenleg a
legerésebb a kapcsolatotok. [rjatok le néhany olyan tényezét is,
amely erGssé teszi ezeket a kapcsolatokat.

Mivel a kapcsolatok jelentik életlinknek ezt az alapjat, fontos meg-
tanulnunk, hogyan épithetjik meg életlink erés kapcsolati alapjat, és
nem szabad megelégedniink egy gyenge alappal.

3. Szavazas — jaték

irjuk fel a tablara
ezeket a tulaj-
donsagokat.
Kérjlik meg, hogy
valasszanak ki
harom olyan
tulajdonsagot a
listardl, amit fon-
tosnak tartanak a
baratsagaikban.
Figyeljuk meg,
mely tulajdon-
sagok tlinnek a
legfontosabbnak
a csoport egé-
sze szamara.

4. Damon és Puthidasz — torténet

« humorérzék « tetszetds kiilsd

«  eszes « megbizhatd

« hlséges «j6 hallgato

« sportos « Oszinte

« népszerl - gazdag

«  kozos érdeklédés « nagylelkd

«  kedves . rugalmas

«  kozos meggydzédés/értékrend - felel6sséget vallald

Ha idénk engedi,
pantomim for-
majaban jatsszuk
el a torténetet.
Valasszunk ki 6
szerepl6t, akik
eljatsszak a torté-
netet, mikozben
felolvassuk.

Damon és Pithiasz torténete a Kr. e. IV. szdzadban jatszédik Szirakuza-
ban, a sziciliai varosallamban. Cicero, a romai szonok szerint a két férfi a
filozéfus Puthagorasz kovetdje volt.

Damon és Plthidsz egymas legjobb baratai voltak. Kisfil koruktdl
kezdve mindent egyitt csinaltak. Egyitt jatszottak és tanultak. Olyan
kozel voltak egyméashoz, mint a testvérek, és teljesen megbiztak egy-
masban.
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Plthidsz szokimondd ember volt, és gyakran mondott beszédeket.
Szénoklatai alkalmaval kijelentette, hogy egyetlen kirdlynak sem sza-
bad teljhatalmat gyakorolnia az alattvaloi felett.

Amikor Dionlszosz kiraly tudomast szerzett Plthiasz beszédeirdl,
haragra lobbant. Felszélitotta Plthidszt és Damont, hogy jelenjenek
meg szine el6tt. Amikor a két barat megérkezett, a kiradly megparancsol-
ta Plthidsznak, hogy vonja vissza szavait. Plthiasz igy felelt: ,Nem te-
hetem. Csak az igazat mondom, és senkit sem szabad megakaddlyozni
abban, hogy kimondja az igazsagot.”

Dionliszosz erre még jobban feldlihodott, és elhatarozta, hogy fel-
ségarulas miatt kivégezteti Plthiaszt.

Plthidsz még ekkor sem akart valtoztatni nézetein, de engedélyt
kért a kiralytél, hogy hazamehessen, és elrendezhesse haza népét, mi-
elott kivégeznék.

A kiraly erre nevetni kezdett. ,Ha megengedem, hogy elhagyd a vé-
rost, és hazamenj, akkor sohasem j0ssz vissza!”

Plthiasz igy valaszolt: Vissza fogok jénni. Ennek biztositékdul itt ha-
gyok ndlad egy zalogot.”

,Es milesz az a z4log?” - kérdezte a kiraly.

Ekkor Damén eldallt, és igy szolt: ,En leszek a zdlog. Mindenki tudja,
hogy Plithidsszal bardatok vagyunk. Biztos lehetsz benne, hogy Plithidsz
visszatér, ha engem addig bortonbe zdrsz.”

LJudomdsul kell venned - mondta Damonnak a kiraly -, hogy ha
Plithidsz nem tér vissza a kitlzétt idore, akkor téged foglak kivégeztetni
helyette.”

,Judomdasul veszem - felelte Damdn. - De Plithidsz vissza fog térni. A
szavdat adta rd.”

lgy hat Puthidsz hazament, a baratjat, Damont pedig borténbe ve-
tették. Néhany nap elteltével Dionliszosz lement a borténbe, és felke-
reste Damont. ,A bardtod nem tért vissza - mondta neki ginyosan. -
Most mit gondolsz rola?”

LVissza fog térni - felelte Damon. — Teljesen megbizom benne.”

A kiraly fejét csdvalva tavozott. Néhany nap mulva ismét lement Da-
monhoz a borténbe. ,Mdr majdnem letelt az idd - mondta. - Nem hi-
szem, hogy a bardtod visszajén. Bolond voltal, hogy hittél neki.”

Damon Diondiszoszra pillantott, és nyugodtan igy szolt: ,Ha emberi-
leg lehetséges, Plithidsz vissza fog térni. Biztosan valami baj érte az tton,
azért kesik.”

A kiralyt megddbbentette Damoén bizalma. Azonban elérkezett a ki-
végzés napja, és Puthiasz még mindig nem tért vissza. A héhér kivezette
Damont a bortonbol. Dionliszosz utoljara is megkérdezte Damontol:
,Még mindig a bardtodnak mondod Piithigszt?”




5.1gaz baratsag?

Damon mosolyogva valaszolt: ,/gen. Plithidsz a bardgtom.”

Ekkor kitarultak az ajték, és belépett Plthidsz. Szorny( latvanyt
nyUjtott. Ruhdja cafatokban logott, teste tele volt sebekkel és vérrel, s
szenny boritotta. Odatamolygott Damonhoz, és a karjaiba omlott. ,/dd-
ben ideértem! - kidltotta. - Annyira 6riilok, hogy még élsz. Utkézben ha-
jotérést szenvedtem, majd rablok kezébe estem. De tudtam, hogy tovabb
kell mennem.” Plthiész a kiralyhoz fordult. ,Készen dllok a kivégzésre.”

A kiraly elképedt. Sosem latott még ilyen hiiséget és bizalmat. Elallt
a kivegzés szandékatol, és kijelentette, hogy szabadon engedi Damont
és Plthiaszt. ,De mieldtt elmentek - mondta a két férfinak -, megtenné-
tek nekem egy nagy szivességet?”

Mit tehetlink érted?” — kérdezte a két barat.

,Kérlek, mutassdtok meg nekem, hogyan tehetek szert olyan bardt-
sagra, mint a tiétek.”

Kérdés:

Atorténet melyik szerepldjével tudsz legjobban azonosulni?

« Damén: Van egy bardtom, akiben megbizhatok, tudva, hogy
mellettem lesz, amikor sziikségem lesz ra.

«  Puthiasz: Elkoteleztem magam arra, hogy a bardtom mellett le-
szek, amikor szliksége lesz ram.

« Dioniszosz kirdly: Nem hiszem, hogy valaha is tapasztaltam
olyan baratsagot, mint Plthidsz és Damén kapcsolata, de va-
gyom ra, és lattam, hogy ez lehetséges.

« Afentiek kozll egyik sem: Inkébb Ugy érzem magam, ahogy Da-
mon és a kiraly érezte volna magat, ha Pithiasz nem tért volna
vissza. A barataim mindig cserbenhagytak, és abban sem vagyok
biztos, hogy az igazi baratsag egyaltalan lehetséges.

Flggetlenll attdl, hogy milyen valaszt adtatok, fontosnak tartjatok
a baratsagot. Ha Ugy gondoljatok, hogy az igazi baratsagot talan nemis
lehet elérni, akkor is azt kivanjatok, barcsak lehetne.

Meg fogjuk vizsgalni az igazi baratsag néhany jellemzdjét, és fel-
fedezzlik hogyan tehetitek még erésebbé a baratsédgotokat. Ha pedig
nincs igazi baratotok, megtanulhatjatok, hogyan kothettek ilyen barat-
sagot, és feléledhet bennetek a reménység, hogy lehet igazi baratotok.
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O 4 Bensoseges kapcsolatok
e Abaratsag ereje

Ertékeljuk
egymast!

Oravazlat A lecke célja

Szeretem — nem szeretem A lecke végére a csoport tagjai megtanuljak értékelni az

— jaték emberek kozotti gondolkozasbeli, vérmérsékletbeli ki-
l6nbségeket, megértsék azok jelentdségét és szépségét,
valamint raébredjenek arra, hogy a kilonbozoségeink
azt mutatjak, hogy sziikséglink van egymasra.

Helyzetmegoldas
— szerepjaték

Vérmérséklet teszt

Személyiségtipusok
megértése

Rajzszog jelenet
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1. Szeretem — nem szeretem — jaték

Kérjik a didkokat, | [ gzoretem Nem szeretem
hogy a kiosztott Pl étel ital 5 Pl étel ital
papirokra irjanak . étel, ital, sport, stb. . étel, ital.
le 6t-6t valaszt, Pl. egy tulajdonsagom. Pl. egy gyengeségem.
ami gloszor Pl. &ltalénos dolog a vilagban. Pl. altaléban az emberekben.
esziikbe jut arra
a kérdésre, hogy Pl. szeretem, amikor... Pl. nem szeretem, ha...
mit szeretnek €s | | p| ooy nekem fontos dolog, targy. | PL. valami, amit muszaj megtenni.

mit nem szeret-
nek. Segithetiink
nekik nehany . Probaljuk meg kitalalni kozosen, hogy ki irhatta a valaszokat.
kategoriaval.
Majd szedjiik sz- « Volt-e olyan, akinek a valaszain meglepddtél? Miért?
sze, és név nélkil «  Miért fontos ismerni a csoportunk tagjait?
olvassuk fel 6ket.

Ma arrol fogunk beszélni, hogy milyen kilonbozoségeink vannak,
és, hogy eltéro a viselkedésiink adott helyzetekben. Ennek nagyon sok
oka van - az egyik az, hogy kilonbozdek vagyunk. Emiatt akar félre is
érthetjik egymast, vagy mi nem tudjuk Ugy kifejezni magunkat, hogy
maésok is jol értsenek minket. Nézzlink meg néhany helyzetet.

2. Helyzetmegoldas — szerepjaték

Alakitsanak 5-8 | 1. helyzet
fos csoportokat,

és beszéljék meg,
hogy mit tenné-
nek ezekben a

Valakinél buliban vagyunk. A hazigazda talcan italt hoz be a szobéba
és a szOnyeg szélében majdnem hasra esik. Mit tennél ebben a helyzet-

helyzetekben. ben?
Vitassak meg azt « Viccet csinalnéal a helyzetbdl, mert ez oldana a fesziltséget, és
is, hogy lehet-e amugy is nagyon vicces latvany az, amikor mindent elént az ital.
masképp, job- (Sz)

ban reagalni. o ) ) )
« Nagyon sajnalnad ¢t, és elfordulnal, hogy ne érezze magat any-

nyira zavarban attol, hogy mindenki 6t nézi. (M)

« Odarohannal és segitenél neki felszedni a torott Uvegdarabokat
a foldrél. Megmondanad az embereknek, hogy ki mit csinaljon,
és hogyan segitsen feltakaritani a koszt. (K)

« Elallnal az Gtbol addig, amig méasok segitenek. (F)
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2. helyzet

A baratod szilinapja kozeleg, és Ugy gondolod, hogy a kovetkezd mé-
don tudnad méltoképpen megiinnepelni:

«  Egy meglepetés bulit csindlnal neki. Természetesen az utolsé
percben szerveznéd meg; egy gyors tervet dolgoznal ki arra,
hogyan csaljatok a baratodat valakinek a lakasaba. Ezutan elro-
hannal a boltba, beszereznél néhany sziikséges dolgot, és meg-
varnad, hogy az Unnepelt megérkezzen. Ezutan pedig csak jol
éreznéd magad. (Sz)

« J6 elére megterveznéd a bulit. Mindenki idében megkapna a
meghivékat, amelyen pontos leiras lenne a nagy esemény ido-
pontjarol és helyérdl, arrél, hogy kinek mit kell hoznia, s talan
ajandék otleteket is mellékelnél. Megtervezed a jatékokat, biz-
tositod, hogy a dekoracié menjen az est hangulatdhoz, és meg-
feleld zenét valasztanal ki. A buli nagyszer lenne, és idében fe-
jezédne be. (K)

« Egy csondes estét toltenél vele otthon. Elkészitenéd a kedvenc
vacsorajat. Olyan ajandékot adnal, amit csak neki készitettél (pl.
verset irnal, festenél stb.). (M)

« Nem csinalnal nagy lgyet beldle... csak boldog szilinapot ki-
vannal neki, és talan adnal neki egy vicces képeslapot. (F)

3. helyzet

Hazasétalsz a barataiddal az iskoladbdl, és észreveszed, hogy valaki az Gt
szélén fekszik. Mit csinalnal?

« Nem tor6dnél vele, mivel nem akarsz belebonyolddni valami
komplikalt dologba. (F)

« Odamennél, és megnéznéd, hogy jol van-e; felsegitenéd, és hiv-
nad a mentéket vagy a renddrséget. (M)

« Elsétalnal mellette, mert sietned kell. (K)

« Kiglnyolnad, viccet csinalnal az illetébdl, mikdzben elhaladsz
mellette, vagy elmesélnél egy hasonlo szituaciot, amikor te vol-
tal ilyen helyzetben. Ezzel szeretnéd az emberek figyelmét el-
vonni a foldon fekvordl. (Sz)

Azt lattuk, hogy kilonbozéképpen viselkediink adott helyzetekben,
és masféleképpen reagalunk rajuk. Talan emlékeztek még arra a jaték-
ra, amelyet a harom arcképpel jatszottunk!. Ebbol lathattuk azt, hogy
az elofeltételezések befolyasoljak azt, hogy hogyan latjuk a dolgokat. A
multunk, a tapasztalataink, a személyiségiink egy olyan keretet adnak
szamunkra, amelyen keresztil [atjuk az eseményeket és a korilménye-
ket.

1

FEK: Redlis Onismeret, Tanari kézikdnyv 1. kétet, ,Az én képem az énképem?” cim(i bravazlat 1. pontja.
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3. Vérmérséklet teszt

Ebben a leckében egy kicsit megismerkediink a sajat keretlinkkel,
vérmérsékletlinkkel, de megismerhetjiik masokét is. Ez a teszt abban is
segitségetekre lesz, hogy megértsétek: miért viselkediink ugyanabban a
helyzetben eltéréen. Remélhetdleg ezen keresztiil megtanuljatok érté-
kelni egymas eltérd személyiségtipusat, és sok konfliktus elkeriilésében
is segitségetekre lehet annak megértése, hogy a masik miért viselkedett
Ugy egy adott helyzetben.

Osszuk ki az 54.
oldalon talalha-
td Vérmérséklet

cimd tesztet.

Most vegyétek eld ezt a tesztet, és kezdjétek el kitolteni. Minden olyan
allitas mellé, amely igaz ratok, tegyetek egy ,I” bet(t, minden ratok néz-
ve hamis allitads mellé pedig egy ,H” bet(t. Ha végeztetek a teszt kitol-
tésével, akkor szamoljatok 0ssze, hogy hany ,Sz”, ,K”, ,M” és ,F” betlvel
jelolt allitas mellé kerllt ,I” betd, és a lap aljara irjatok be a megfeleld
betlik mellé az igaz valaszok szamat.

4. Személyiségtipusok megértése @
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Melankolikus

Meghatdrozas. A sz6 eredeti jelentése: szomoru, bliskomor, mélabus,
de értelmezése mara toprengére, mélyen gondolkodora valtozott. A
melankolikusokat nagymértékl gondossag, komolysag jellemzi. Sze-
retnek magukban lenni, kedvelik a csendet. Nagyon érzelem-oriental-
tak: érzelmeik vagy az eksztazisig emelhetik, vagy a kétségbeesésbe
taszithatjak Gket. Szeretnek idot szanni arra, hogy csupan gondolkodja-
nak. Szivesen csatlakoznak masokhoz, nem ramendsek, azt szeretik, ha
méasok kezdeményeznek iranyukban.

Er6sségek. A melankolikus emberekre jellemzé az éleslatas, az érzé-
kenység és a lelkiismeretesség. Jé kapcsolatokat tudnak kiépiteni, mi-
vel egy mar meglévé kapcsolatban rendkivil hiiségesek, érzékenyek és
jol kommunikalnak. Onfelaldozdk, precizek és elemzé tipustak. Mun-
kajukban kinosan pedansak, j6l szervezik meg a dolgaikat, és van dnfe-
gyelmik. Halk szav(, kellemes emberek, akik altalaban tehetségesek a
muvészetekben, a koltészetben és a zenében.

Gyengeségek. A melankolikusok gyakran rosszkedvliek és depresszio-
sak. Hajlamosak arra, hogy elszigeteljék magukat a tobbiektdl a gyak-
ran szavakban és hozzaallasban is testet 0lté reménytelenség miatt.
Csak a tokéletessel tudnak megelégedni (perfekcionistak). Onfelaldozd
természetlik miatt gyakran engedékenyek és kissé tehetetlenek, igy az




eredmény az lesz, hogy masok atgazolnak rajtuk. Nagyon negativ be-
allitottsaglak és sértéddsek, sét néha még bosszuallok is lehetnek.
Gyanakvoak, félnek az emberektdl és az Uj helyzetektdl, féleg, ha mar
csalédtak valakiben. Elképzelheto, hogy antiszocialisnak tlinnek.

Flegmatikus

Meghatarozas. A flegmatikus ember nyugodt, higgadt, és gyakran lat-
szik egykedvinek. Nehéz motivalni, vagy valamilyen cselekvésre indi-
tani. Szeret olvasni és olyan dolgokkal foglalkozni, mint pl. a kereszt-
rejtvényfejtés. A flegmatikusoknak j6 humoruk van és nyugisak, lazak.
Barmi torténik, 6k hatraddlnek és egykedvien mosolyognak. Kedvenc
énekiik a ,Don’t worry, be happy.”

Er6sségek. A flegmatikusok diplomatikus emberek; stresszhelyzetek-
ben jé és kivanatos a jelenlétiik. Konnyedek és rokonszenvesek. Jél
szervezik meg a dolgaikat, gyakorlatiasak, és torodnek a részletekkel.
Tlrelmesek és elfogaddk. Nagyon szaraz humor jellemzi 6ket, és olyan
dolgokat tartanak viccesnek, amilyeneket rajtuk kivil senki sem. Sok
kilonbozé tipust emberrel tudnak konnyedén kapcsolatot kialakitani.

Gyengeségek. A flegmatikusok gyengesége az, hogy sokszor nincs
motivaciojuk, lustak és fasultak. Nehezen déntenek, és hajlamosak az
onzésre. Mivel jellemzo rdjuk a hanyagsag, elképzelhetd, hogy nemto-
rédomnek, hidegnek tlnnek, és Ugy érezziik, hogy nem vagyunk nekik
szimpatikusak. [dénként lehet, hogy tul sokat nézik a tévét, ,kockulnak”,
és inkabb szemléldi, mintsem résztvevdi az élet dolgainak.

Osszefoglalé gondolatok a két introvertalt (befelé forduld) vér-
mérsékletrdl:

A flegmatikusok és a melankolikusok hajlamosak arra, hogy energiaju-
kat befelé hasznositsak: toprengésre, gondolkodasra, elmélkedésre. Az
a céljuk, hogy megértsék avilagot, nem pedig az, hogy megvaltoztassak,
mint extrovertalt vérmérsékletl tarsaik. Munkahelyén a flegmatikus az
egylttmUkodésrol, mig a melankolikus a j6 mindségrél gondoskodik.

Szangyvinikus

Meghatarozas. A szangvinikusok jokedvl, magabiztos és optimista em-
berek. Szeretnek énekelni zuhanyozas kdzben, levéliraskor pedig min-
den mondat végére felkialtojelet tesznek! Minden kozeli baratjuknak
becenevet adnak. Altaldban a bulik hangadéiként ismerik éket.

Er6sségek. Megvan az a képességiik, hogy reményt és 6romot sugaroz-
zanak, és méasok fontosnak érezhessék magukat tarsasagukban. Opti-
mizmusuk és reményik nem engedi, hogy a bajban a problémak tul
sok ideig huizzak le 6ket. Soha nem fogynak ki a sz6bol, gondoskodnak
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a tarsalgas intenzitasardl. Elénkek és lelkesek. A szangvinikusok egyiitt-
érz6 és oromteli emberek, gyakran jellemzo rajuk a spontaneitas. Mun-
kahelylkon sziporkéznak az 6tletektdl és az alkotokészségtol.

Gyengeségek. Hajlamosak a fegyelmezetlenségre és a szétszortsag-
ra. Sokszor tlloznak és szuperlativuszokban (felséfok) beszélnek, ami
gyakran vezet filllentéshez. Rendszerint tdl sokat beszélnek, és félbe-
szakitanak masokat, mivel mindenrél van véleménylk. Hangosak.
Konnyen elbizonytalanodnak, ha nem kapnak biztatast. Mindig tele
vannak otletekkel, és sok baratjuk van, ami felszinességhez vezethet.

Kolerikus

Meghatarozas. Az elnevezés a kole (epe, harag) szébdl szarmazik. A
kozépkorban hasznalték, mivel az epét tekintették a testben a harag
kiindulépontjanak. Bar ez a személyiségtipus hirtelen haragu, lobbané-
kony, mégis Ugy lehetne legjobban jellemezni, hogy felkésziilt és fegyel-
mezett. Altaldban erés motivacidja van, magatél kezd bele dolgokba, és
keményen dolgozik. A kolerikusok elviselik a munk&bdl és a mindenna-
pi életbdl adodd nehézségeket, és kozben sokat teljesitenek.

Erésségek. Hatarozottak, magabiztosak, batrak. Egyben nagyon te-
vékenyek és gyakorlatiasak is. Altaldban vezetSkké valnak, és 6k old-
jék meg a problémakat. A kolerikus jellemzéje, hogy ami a szivén, az
a szajan. Nagyobb munkakban a tervezés és a fejlesztés feladatkorét
6k latjak el a legjobban. Megbizhatdk és feleldsségteljesek. Soha nem
késlekednek, kemények és kitartoak.

Gyengeségek. [dénként ingerlékenyek és diihbe gurulnak. Hangulatuk
pillanatok alatt az ellenkezdjére valtozik. Néha kritikusak és jatsszak a
fénokot. Amikor nehézségeket tapasztalnak, gyakran érzéketlenné val-
nak, és attaposnak méasokon. Hajlamosak a ginyolédasra, az irdniara.
Nem a kapcsolatokra vagy 6nmagukra fékuszalnak, hanem a felada-
tokra. Elképzelheto, hogy kihasznaljak az embereket céljaik elérésére.
Jellemzd rajuk, hogy az élethez energikusan és aktivan allnak hozza, és
gyakran figyelmen kivil hagyjak az érzelmeiket. Valojaban életiik ki-
16nb6z6 teriletei kozll az érzelmeik alakultak ki legkevésbé.

Osszefoglalé leirds a két extrovertalt (kifelé forduld) vérmérsék-
letrol:

Ez a két személyiségtipus hajlamos arra, hogy energidjat kifelé hasz-
nositsa azaltal, hogy dolgokra, tevékenységekre és emberekre fekteti a
hangsulyt. Az a céljuk, hogy megvaltoztassak a vilagot. Munkahelyén a
kolerikus elvégzi a feladatokat és legy6zi az akadalyokat, mig a szangvi-
nikus befolyasol és motival masokat a feladat elvégzésére.

Mivel kiilonbozéek vagyunk, ezért killonbozoképpen reagalunk dol-
gokra. Lehet, hogy egy szangvinikus ugyanazt a helyzetet nevetséges-
nek talalja, amelyet egy melankolikus szomorunak. A méasik nem azért




5. Rajzszog jelenet

viselkedik masképpen ugyanabban a helyzetben, hogy bosszantson
minket, vagy mert nem szeret benniinket, hanem egyszerlien neki az a
természetes.

Jatsszuk el a
jelenetet.

Ha van leheto-
séglink ra, meg
is nézhetjik
YouTube-on:

https://youtu.be/
kK7mEh53rTc0

Ez a rajzszog azt segit majd bemutatni nekiink, hogy a kilonb6z6 sze-
mélyiségtipusli emberek hogyan reagalnak arra, amikor valami kelle-
metlen éri Oket.

A kolerikus

[Ledil, majd hirtelen felugrik, ideges arccal és ingertilt hanggal korbe-
mutatva a teremben ezt mondja:]

LKi tette ezt? Mindenki a falhoz. .. addig innen senki ki nem megy, amig ki
nem deritjiik, hogy ki volt a tettes.!!I”

A melankolikus

[Ledil, majd hirtelen fel is all egy nagyon szomoru, fajdalmas arckife-
jezéssel. Felveszi a rajzszoget a székrél, s majdnem sir6 hangon ezt
mondja:]

LAz élet olyan, mint eqy rajzszog: révid, kemény és nagyon fajdalmas.”

A szangvinikus
[Ledl, s széles mosollyal, kezét felemelve felall, s ezt mondja:]

,Sracok, klasszak vagytok, barcsak én taldltam volna ezt kil Kinek jutott
ez eszébe? Micsoda szuper étlet!!!”

A flegmatikus

[Lell és hatraddl a székben... néhany masodperc mulva lassan le-
nyul, kihizza maga aldl a szoget, és elpockoli a levegbbe.]
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Személviséoed Masok ilyennek Haa Akkor lehet, hogy ez a negativ
yIseg latnak baratod: véleménye rélad
célorientalt Kolerikus: Tul sokat parancsolgatsz és nem ha-

KOLERIKUS

tirelmetlen
érzéketlen
hatarozott

vallalkozd szellemt

Szangvinikus:

gyod, hogy én legyek a vezetd, pedig
ezt szeretném.

Te csak dolgozol és nem szérakozol.
Nem tul élvezetes veled dolgozni.

Nagyon keményen hajtod az embe-

SZANGVINIKUS

Flegmatikus: 1 di i
Kockizatvaliald g re/ke? N/em vagy tul diplomatikus.
o Tul erzéketlen vagy. Keresztiltapo-
vezetotipus Melankolikus: | sol az embereken, hogy elvégezd a
parancsolgaté munkadat.
Kolerikus: Tul érzelgds vagy. Nem vagy elég mun-

impulziv
hangos, sokat beszél

nagyon baratsagos

Szangvinikus:

ka-orientalt.

Zavar, mikor szerepelni akarsz, mert igy
nem én vagyok a figyelem kdzéppont-
jaban.

FLEGMATIKUS

Flegmatikus: | Nem vagy tdl praktikus. ,Tulbuzgd”
optimista vagy.
Melankolikus: | Tal impulziv, felszines és megbizhatat-
lan vagy.
Kolerikus: Nincs hatarozott véleményed a dolgok-
rél. Nem vagy elég célorientalt.
diplomatikus

nem kezdeményezo

hatarozatlan

Szangyvinikus:

Nem vagy elég impulziv. Tul k6zonyds,
semleges vagy minden irant.

Nem kezdeményezel, ami zavar engem,

MELANKOLIKUS

mindig a hattérben | Flegmatikus: | mert igy nekem kell kezdeményeznem
marad helyetted.
kénnyen kezelhets | Melankolikus: | Tal kényelmes vagy, hagyod, hogy a
dolgok maguktol menjenek, ahelyett
hogy mindent elére megterveznél.
Kolerikus: Tulsagosan részletekbe mend vagy. Tul

preciz, mélabus
zarkozott
értelmes

gondolkodd

Szangvinikus:

Flegmatikus:

Melankolikus:

érzékeny vagy.

Nem élvezed az életet eléggé. Nem vagy
tul baratsagos.

Tul sokat aggddsz és idegeskedsz a dol-
gok miatt. Tul hamar tul mélyre akarsz
jutni.

Megprobalod  bebizonyitani  nekem,
hogy neked van igazad, mikor mind a
ketten tudjuk, hogy nekem van igazam,
nem neked!
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ORAVAZLAT

2.

Oravazlat

Paros gyakorlat — jaték
Az igaz baratta valni

Az albaratsag ismérvei
Teszt

Kiscsoportos tevékenység

Bensoseges kapcsolatok
A baratsag ereje

lgaz barat
vagy albarat?

A lecke célja

A lecke végére a csoport tagjai megismerjék a valodi ba-
ratsag és az albaratsag ismérveit, kiilonbséget tudjanak
tenni a valodi értéket képviseld kapcsolatok és a nem ér-
tékes kapcsolatok kozott.
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1. Paros gyakorlat — jaték @

Tamaszkeresok, ereszkedések és sétak

Kérjlk a didko-
kat, hogy sz6-
rodjanak szét
ateremben és

alljanak parokba.

[Kérjik meg a parokat, hogy kovessék az utasitasokat anélkiil, hogy
szétvalnanak (akik szétvaltak, kiesnek a jatékbol - foglaljanak he-

lyet):

Alljanak egymas mellé, karjuk simuljon 6ssze, de ne kapasz-
kodjanak egymasba. Az egyikiik sétalja korbe a masikat, majd
cseréljenek.

Hasonldan, de most egyiitt guggoljanak le, majd alljanak fel,
ezutan fekidjenek le, majd alljanak fel (varialhatjuk gy is,
hogy csukott szemmel kell elvégezniiik a feladatot).

Lassan d6ljenek egymasnak, és ugy tamaszkodjanak a masik-
hoz, hogy a sulyukat a tarsnak tudjak engedni, mintha csak
egy falnak vagy szekrénynek tAmaszkodnanak. A tamasz el6-
szor legyen a hat, majd a homlok, a vall.

Egymasnak hattal tamaszkodva szép lassan leguggolnak,
majd felallnak.]

Levezetés

Hogyan éreztétek magatokat? Melyik feladat volt nehéz? Miért? Mi segi-
tett abban, hogy sikeresen meg tudjatok oldani?

Egymasra figyelés, kommunikacio, bizalom, tlrelem, egyltt
dolgozas

2. Igaz baratta valni @

irjuk fel a tablara
a diakok valasza-
it, ha sziikséges,

egészitsiik ki.

— 2

Emlitettik mar, hogy szlikséglink van baratokra.

Mik azok a legfontosabb tulajdonsagok, amik egy igazi baratsagot jel-
lemeznek?

Tartds elkotelezettség egymas irant.

Egymas iranti hiiség.

Egymasban valo bizalom.

Egymasnak adott szavunk megtartasa.

Egymas testi és lelki jolétével vald mély és Gszinte torddés.

Egymas iranti dldozatkészség.




«  Nyilt, 6szinte kommunikacio.
«  Részvét és megértés.
« Tisztelet (értékeli a masik ember gondolatait és érzéseit).

«  Felel6sségtudat (felelésséget vallal tetteiért és azok kovetkez-
ményeiért - elismeri, ha hibazott).

«  Megbocsatas (megbocsat a masiknak, ha hibazik).
«  Erdfeszités (a kapcsolat javitasan faradozik).

A tablan olyan tulajdonsagokat lathatunk, amelyeket a leginkabb
el szoktunk varni egy igazi barattél. Ha egy igazi barat megtalalasara
gondolunk, gyakran arra figyellink, amit a baratunktél varunk. ,Bdrcsak
lenne egy baratom, aki meghallgatna, megértene, ellizné magdanyomat
stb.” Sajnos, nem all hatalmunkban megvaltoztatni masokat - nem
kényszerithetlink masokat arra, hogy betoltsék baratsag iranti igénye-
inket. A sajat tetteinken viszont valtoztathatunk. Hatalmunkban all
olyasfajta emberré fejlédniink, akivel masok szivesen baratkoznanak.
Ha baratot szeretnétek, valjatok baratta.

3. Az dlbaratsag ismérvei

4, Teszt

Az igazi baratsag hatalmas érték. Sajnos, nem minden ,baratsag” igazi.
Vannak, akik a baratunknak mondjak magukat, de egyaltalan nem igazi
baratok.

Gydjtslink 6ssze kozdsen néhany figyelmeztetd jelet, amelyek ilyen
albaratsagokra utalhatnak:

«  Sajat érdekében kihasznalja a méasikat.

« Nem tartja meg a masiknak adott szavat.

«  Nem hd a masikhoz.

« Nem bizik a tarséban.

« Nem (vagy alig) vallal tartos elkotelezettséget a masik irant.
«  Nyomast gyakorol a masikra, hogy az engedjen elveibdl.

« Soha nem kezdeményez felé, nem keresi a tarsasagat.

Ha igazi baratté szeretnétek valni, akkor elsé [épésként értékeljétek ki,
hogy jelenleg mennyire vagytok alkalmasak az igazi barat szerepére.
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Adiadkvazlaton lev tablazat felsorolja az igazi barat ot jellemzdjét, ame-
lyekrél beszéltiink is. Toltsétek ki ezt a tablazatot, jelezve, hogy tetteitek
milyen gyakran tantskodnak ezekrél a jellemzdkrdl.

Ha igazi baratta akartok valni, akkor masodik [épésként valassza-
tok ki egy terlletet, amelyen fejlédni szeretnétek, és dolgozzatok ki egy
stratégiat az adott terilet fejlesztésére.

5. Kiscsoportos tevékenység @

Didkjainkat osz-
szuk Ot csoportra.

Mondjuk el a
csoportoknak
a kovetkez6
utasitasokat:

Kérjik meg mindegyik csoportot, hogy egy poharbdl hiizzon ki egy cé-
dulat, amelyen az igazi baratsag ot felsorolt jellemzéjének egyike sze-
repel.

1. Megtartom adott szavam.

2. Elismerem, ha tévedtem.

3. Megbocsatok méasoknak, amikor megsértenek.
4. Fontosnak tartom masok gondolatait és érzéseit.
5. Nyiltan és 6szintén kommunikalok.

Dolgozzatok ki egy stratégiat, amelyet kdvethettek, ha fejlédni sze-
retnétek az altalatok kivalasztott teriileten. Olyan gyakorlati [épéseket
kell javasolnotok, amelyek egy valosagos helyzetben is hasznalhatéak.

Allitsatok dssze egy otletes bemutatdt, amelynek segitségével be-
mutathatjatok stratégidtokat. Irhattok egy verset vagy torténetet, eléne-
kelhettek egy dalt, vagy el6adhattok egy tréfas jelenetet. Hasznéaljatok a
fantaziatokat, de a bemutato csak két percig tarthat.

A csoportotok 6t percet kap a stratégia és az Otletes bemutato elké-
szitésére.

A bemutatok meghallgatasa

[Ugyeljink ra, hogy minden bemutaté csak két percig tartson.]




DIAKVAZLAT

lgaz barat vagy albarat?

Ertékeld ki, hogy jelenleg mennyire vagy alkalmas az igaz barat szerepére.

Legtobbszor Néha Ha muszaj

Megtartom adott szavam.

Elismerem, ha tévedtem.

Megbocsatok masoknak, amikor megbantanak.

Fontosnak tartom masok gondolatait és érzéseit.

Nyiltan és 6szintén kommunikalok.

Dolgozz ki egy stratégiat, amelynek segitségével alkalmasabba valhatsz az
igazi barat szerepére:

« Kivalasztott terUlet:

«  Lépések, amelyeket meg fogok tenni:



DIAKVAZLAT

Hliséges barat vagyok én?
Teszt

Toltsd ki a tesztet, és gondolkod] el azon, hogy miért vagy hliséges baréat bizonyos dolgok-
ban, illetve miért nem vagy az mas dolgokban.

gJoogoodgoog od o googoao oodo oo

Rendszeresen szanok idot a baratomra.

Még akkor is elmegyek a baratommal megbeszélt taldlkozora, ha idékdzben hallok egy
jobb programlehetdségrol.

A baratomtol sok biztatast kapok.
Sok kozos vonasunk van.
Soha nem fogyunk ki a beszédtémabol.

A legmélyebb gondolataimat és érzéseimet is megoszthatom a bardtommal, mert nem
nevet ki.

Szamithatok ra, hogy kéznél lesz, ha bajba jutok.

Szamithat ram, hogy kéznél leszek, ha bajba jut.

A legjobbat kivanom neki, és nem irigykedem, amikor megkapja.

A legjobbat kivanja nekem, és nem irigykedik, amikor megkapom.

Soha nem tennék semmi olyat szandékosan, amivel megbantanam a baradtomat.

A legjobbat prébalom feltételezni akkor is, amikor a korilmények a legrosszabbat lat-
szanak igazolni.

Meg szoktam bocséatani neki, amikor megbant.

Oszintén meg szoktam mondani neki, amikor valami rosszat csinal, és tudom, hogy
ezért halas.

Soha nem hazudok a baratomnak.

Ha a helyzet megkivanja, kész vagyok megvédeni a baratomat.
A hata mogott csak jot mondok réla.

Masokat arra biztatok, hogy j6 véleménnyel legyenek réla.
Szivesen segitek neki, amikor sziiksége van ra.

Be szoktam vonni 6t a terveimbe.

O az egyik legjobb része az életemnek.

Alig varom, hogy Ujra talalkozzak vele.

Szeretek 6romteli meglepetéseket szerezni neki.

Erzem a hidnyat annak, ha nem tudunk talalkozni.

Urt érzek magamban, amikor nem tudunk elég idét egyitt tolteni.



JATEKTAR

Bensoseges kapcsolatok
A baratsag ereje

_ehetseges
reladatok

« Adiakok alkossanak négy-ot f0s csoportokat. Minde-
gyik csapat taléljon ki egy jelenetet, amely a baratsag
egy lényeges jellemzdjét mutatja be. Mindegyik csa-
pat adja eld a jelenetét az egész osztaly elbtt. A jele-
netek utan beszéljék meg a baratsag altaluk kiemelt
jellemzaéit.

« Gondoljak végig, hogy milyen a kapcsolatuk a bara-
taikkal (hogyan viselkednek egymassal). Olyan, ami-
lyennek lennie kell, vagy meg kell valtoztatni valamit?
Ha valamin jo lenne valtoztatni, akkor készitsenek
erre tervet, és prébaljak meg betartani.

« Alkossanak parokat, és néhany percig beszélgesse-
nek arrol, hogy miért nincsenek az embereknek bara-
taik. Majd az osztaly egyltt beszélgessen errdl.

v —



— 78

Tlzzenek ki egy célt a baratsag egyik olyan oldalanak fejlesztésére, amely gyengén megy
nekik. Hiszen ahhoz, hogy szert tegylink egy j6 baratra, nekiink is azza kell valnunk.

Kis csoportokban beszélgessenek arrol, hogy mikor nem egészséges egy baratsag. Ho-
gyan lehet kikerilni egy ilyen kapcsolatb6l?

Keressen (vagy maguk a didkok hozzanak) példékat a jé baratsagra, és mondja el 6ket az
osztalynak. (A példak lehetnek valds személyek vagy regények szerepldi stb.) Magyaraz-
zék meg, hogy miért j6 példak ezek a baratsagra.




BENSOSEGES KAPCSOLATOK

0. rész

A szerelem
szepsege

Az igazi tarsra varva

Eletre sz416 elkotelezettség
Randira késztilve

Valdédi bensdséges kapcsolat
Szerelem vagy valami mas?
Milyen 6rokséget hagysz?
Szex: 6rom, cél, felelésség
Szex a maga helyén

Szex a maga idején

Jaték- és feladattar







OLVASMANY -

Bensoseges kapcsolatok
A szerelem szépsége

gazl
tarsra varva

Felkésziilés és varakozas

Sziikség van a férfi és a n6 élethosszig tartd szo-
vetségére, a hazassagra?

Korunk legnagyobb tarsadalmi problémajat a csala-
dok szétesése, a szoros rokoni kapcsolatok széthullasa,
a hazassagok csédje okozza. Az egyittélési formak at-
alakulasa, a hazassagon kivil szlletett gyermekek ara-
nyanak sokszoros novekedése, a szlletésszam dramai
csokkenése mind jelzései a tarsadalmi értékrend és kap-
csolatrendszer atalakulasanak. A tarsadalmi stabilitast
és novekedést biztositd meghatarozd egylttélési szovet-
ségrendszer, a hdzassag megingott. A hazassagba vetett
bizalom erodalddik, de az alternativ egytttélési forméak
sem hoztak azt az eredményt, amelyet beléjik vetettink:
a kapcsolatok nem lettek tartésabbak, és a szliletésszam
nem novekedett.
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A hatvanas évek szexualis forradalma, amelyet részben a modern fogamzasgatldo mod-
szerek széleskor( elterjedése tett lehetévé, amely ,megszabaditott” a gyermekvallalas fele-
|6sségétol, hamar atalakitotta a csaladi, hazastarsi kapcsolatokban kialakitott szokasokat. A
hazastarsi kapcsolat, a férfi és a n6 élethosszig tartd szévetsége, mint a csalad alapja, atala-
kult. Ez az atalakulas pedig sulyos kdvetkezményeket hordoz az egész tarsadalomra nézve.
Afogyasztas kozéppontba kerlilésével atalakult az értékrendlink is, és raszoktunk arra, hogy
eddig ismeretlen dolgokra kezdjlink el vagyakozni, amely dolgok azonban nem tartoznak
hozza a létezéslink alapfeltételeihez. A vagyak kielégitése lett egyre inkabb a kozéppontba
helyezve a szlikségletek betdltése helyett. A vagyak betoltésének igénye olyan erével zidult
rank, hogy erkélcsileg legitimalta szamunkra a masik ember felhasznalasat vagy akar kihasz-
nalasat a sajat vagyaink elérése érdekében. Az egyén kdzéppontba keriilésével az egyén va-
gya kerilt a fokuszba, amely fellilir minden egyéb értéket: csaladi koteléket, hazastarsi eskiit,
hlséget, elkdtelezettséget, dldozatvallalast, stb.

A szabadsag korlatja #1: a szlikségleteink.

Az a tarsadalom, amely az egyénre helyezte a hangsulyt, és az egyéni, személyiségi jo-
gokat mindenek folé emelte, torvényszerlien jutott el odaig, hogy az egyének jogai konflik-
tusba keriiltek egymassal, sértik egymast. Az egyéni érdekek kdzéppontba helyezése pedig
hatalmas versenyt inditott el: kinek az érdeke fog gy6zni? Korunk nem azt tanitja, hogy ho-
gyan mondjunk le bizonyos vagyakrol a mésik javara, hanem hogy hogyan hasznaljuk ki és
érvényesitsiik vagyainkat és lehetéségeinket mindenaron, hiszen a ,vagyak elnyomasa bel-
sO sériléssel jar”. Azonban a vagyakrol valo lemondés sokszor elkertlhetetlen akkor, ha a
szlikségleteinket akarjuk betolteni. Aki folyamatosan a vagyait tolti csak be (példaul italra,
dohényra, drogra vagyik, esetleg mértéktelen evésre, stb.) az elkeriilhetetlendl a sajat szlk-
ségleteit hagyja figyelmen kivil, és art Snmaganak. A vagyak szabadsaga a szlikségletek kor-
l4tjat rombolhatja le, és ezzel megfoszthat benniinket a szabadsag lehetdségétdl is, hiszen
ha figyelmen kivil hagyjuk a szlikségleteink betoltését, akkor elébb-utébb annyira tonkre
tessziik magunkat, hogy nem lesziink szabadok arra sem, hogy vagyakozzunk. Igaz ez az
alapelv a parkapcsolatokban is. A normalis hazastéarsi és csaladi kapcsolat sok esetben a
sajat vagyainkrol, jogainkrol, kdveteléseinkrdl, elvarasainkrél valod lemondast jelenti. Ennek
a lemondasnak, dnfeladasnak a hianya elkerilhetetlendl vezet a csalad sériiléséhez. Az em-
berek joguknak érzik, hogy atnézzenek masokon, figyelmen kivil hagyjak éket, és a sajat
érzelmi, testi kivansagaikat gyermekeik, hazastarsuk elé helyezzék. Azonban mas emberek
boldogtalansaganak romjain nem lehet a sajat boldogsagunkat felépiteni.

A szabadsag korlatja #2: céljaink elérése.

A szabadsag félreértelmezése és korlatlan megélése sériléseket és végso soron rabsa-
got eredményez. A szabadsag a vagyak korlatlan onkifejezését, megélését jelenti mindenféle
korlat nélkil. Az ilyetén szabadsag azonban sehova nem vezet, és pontosan azt nem nydijtja,
amit var tole az ember. A valddi szabadsag onkorlatozé és fegyelmezett. Egy magasabb cél
elérése mindig megkivanja télink a szabadsagunk korlatozasat. Ha le szeretnénk vizsgéazni
egy targybdl, szeretnénk megszerezni egy diplomat, akkor az rengeteg énkorlatozassal, fe-
gyelemmel, a vagyaink megtagadasaval és a szabadsagrol vald onkéntes lemondassal jar.
Ugyanez az alapelv érvényesil a kapcsolatokban is: ha szeretnénk, hogy a kapcsolatunk
boldog, kiegyensulyozott, bensdséges legyen, akkor azért keményen kell dolgoznunk, le kell
mondanunk arrél a szabadsagunkrél, hogy akkor és azt tegyik, amit mi akarunk, fel kell ad-
nunk azt a szabadsagot, hogy massal létesitsiink kapcsolatot.
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A szabadsag korlatja #3: a szeretet.

A szerelmes ember sosem szabad. A méasik ember irant érzett szeretet miatt dnként kor-
ldtozzuk a szabadsagunkat. A valédi szerelem nem azt keresi, hogy miként tudna minél ke-
vesebb id6t tolteni a masikkal, nem azt keresi, hogyan tudna minél kevésbé kotédni hozza,
hogyan tudna minél kevésbé kiszolgaltatni 5nmagat. A valddi szerelem kizérolagossagra és
kotddésre torekszik, elkotelezettséget akar, mert csak ebben az elkotelezettségben tud ki-
bontakozni és beteljestilni. A valédi szerelem korlatokat épit, amellyel megvédi a kapcsolat
intimitasat gy, hogy kdzben tiszteli a masik hatarait és szabadsagat.

Az egyiittélés a megoldas a hazassagi problémakra?

Szomor( nézni, hogy a valédi probléma helyett egy alproblémaval vagyunk elfoglalva. Egy
belsd kényszer, a szerelem hajt két embert afelé, hogy egyltt legyenek, kozdsen éljék az éle-
tlket, és kozos jovét alkossanak. Bioldgiai, pszicholdgiai, tarsadalmi, érzelmi és gazdasa-
gi egyutthatok ellenallhatatlan kényszere tol eldre két embert ebbe az irdnyba. Csakhamar
radobbenek, hogy a kapcsolatok konfliktusokkal jarnak, a kezeletlen, megoldatlan konflik-
tusok pedig a kapcsolat toréséhez vezetnek. Ahelyett, hogy felismernék az alapproblémat,
elkezdik tdmadni és lebontani azt kdrnyezetet, amely szabalyozza és védi a szdvetségi kap-
csolatukat. Konnyebb tdmadni a kiilsé kornyezetet és strukturat, sokkal nehezebb szembe-
néznia belsé gyengeségekkel, hianyossagokkal, amelyek elvezettek a kapcsolat kudarcahoz.
Ez a belsd szembenézés til fajdalmas lenne és tul sok munkat igényelne, valamint megfosz-
tanéd az embert attél az oromteli lehetéségétdl, hogy dGnmagan kivil allo okokat hibaztasson
a sajat kapcsolatanak a kudarcéért: ,a hdzassag intézménye elavult, rossz, ezért nem tudunk
egylitt élni, Uj rendszerekre van sziikség”. De valéban segitenek ezek az Uj rendszerek? Meg-
oldjak a valédi problémét? Nézzitk meg a tényeket.

Az egyiitt él6 parok nagy valdszinlséggel soha nem fognak 6sszehazasodni,
vagy ha megteszik, nagyobb a kockazata annak, hogy elvalnak.

Becslések szerint az élettarsként egyltt élOk fele még a hazassag gondolataig sem jut el.
Hamis érvelés az is, amely szerint az egyttélés soran jobban megismerik egymast a parok,
és ezért nagyobb a valdszinlisége annak, hogy nem vélnak majd el. A hazassag elétt élet-
tarsi viszonyt fenntart6 parok hazassaga egyharmaddal nagyobb eséllyel végzddik valéssal,
mint azok hazassaga, akik nem éltek egyltt a hazassagkotés eldtt. A kutatasok szerint minél
tovabb élnek egyltt ezek a fiatalok a hazassag el6tt, annal nagyobb a valoszinlisége annak,
hogy elvalnak. Amikor két ember a hazassag helyett inkabb az egyittélés mellett dont, va-
lamelyikik titokban esetleg attél fél, hogy szerelme nem elég erds ahhoz, hogy kitartson, s
biztositani akarja maganak a menekilés lehetdségét, ha rosszabbra fordulnanak a dolgok.
LAz eqylittélés rendszerint csak a végleges ddntés eloddzdsa” - allitja dr. Joseph Norwinski,
pszicholégus. ,Hazai és nemzetkdzi kutatdsok bizonyitjak, hogy a nem hdzas egylittélések ke-
vésbé stabilak, és hosszabb tavon nem jelentik a gyerekek szamdra ugyanazt a biztonsdgot,
mint a hdzasség.™

1 Parok és gyerekek hazassagon kivil. Magyar Hirlap, 1997. oktober 9.; KSH, 1997.
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A szakitas éppoly fajdalmas lehet, mint a valas.

Ha valaki nem kot hazassagot, még nem ovja meg magat a lelki sériilésektdl. Az élettar-
sak szakitasa ugyanolyan mély érzelmi valsagot okozhat, mint a valéper. Michael Newcomb
korhazi pszicholdégus szerint: ,Az eqylitt élok érzelmi kdtédése rendszerint hasonlit a hdzaspd-
rokéhoz. A baj az, hogy még a legjelentéktelenebb aprosdg miatt is kénnyen eltdvolodhatnak
egymdstol, hiszen nincs, amiigazdn dsszetartsa 6ket: gyerek, kbzos vagyon, az eskiivén nyilva-
nosan kimondott eskdijik, hivatalos papir”

Ha a né teherbe esik, akkor nagyobb az esélye arra, hogy a férfi elhagyja.

Az élettarsként egyltt élék nagy szazalékanal a férfi elobb-utobb elhagyja a ndt, ha te-
herbe esett. A lednyanyak kb. 40 szézaléka ezért nagy szegénységben él. A KSH altal 1997-
ben végzett kutatas alapjan tudjuk, hogy Magyarorszagon az élettarsi viszonyban élé anyak
30 szazaléka a szllés utan egyedil marad gyermekével. A megkérdezett anyak mintegy 70
szazaléka a gyermek megsziletése elétt mar tartésan, kb. 3-4 éve egyiitt élt a gyermek ap-
javal.

Az eskiivé elotti gyakorlas nem biztositja az 6sszeillGséget.

Azok, akik elészor egylitt éltek, gyakran érzik magukat szerencsétlennek a hazassag
utén. A legjellemzobb gondok: nem igazan elégedettek partneriikkel, nem tudjék megolda-
ni nézeteltéréseiket. Egy vizsgalat soran a hazassaguk el6tt a férjikkel egytt élt asszonyok
kilonosen arrél panaszkodtak, hogy egyre kevésbé tudnak hites tarsukkal kommunikalni.
Vagyis az eskivo eldtti gyakorlas nem biztositja az 6sszeilldséget. A kommunikacié iranti
elkotelezettség gyengébb ezekben a kapcsolatokban, mint a hézassagban, s bennik él az
a félelem, még ha nagyon halvanyan is, hogy a masik fél elhagyja, ha nem felel meg az el-
varasainak. E miatti félelmiikben sok mindent elviselnek a partneriktél, amit nem kellene.
Felmérések szerint a partnertikkel egyitt él6 nok tobb mint harmada olyan szexualis életet
kénytelen elviselni, ami kedve ellen valé. Raadasul, mivel az egyditt él6 felek nem kizardlag
egy személlyel tartanak kapcsolatot, igy néluk az atlagnal nagyobb a nemi Gton terjedé fer-
tozések veszélye.

A hazassagban felmeriilé gondok az egyiitt él6 paroknal is el6fordulnak, a
hazassag elonyei azonban nem.

Az egylttélést gyakran problémamentesnek tlintetik fel, olyannak, ami a hazassagnak
csak az eldnyeit tartalmazza, kotelezettségeit nem. Amikor az ember még nem hazas, és
veszekszik a tarsaval, nem kell mindenaron valami megoldason toprengenie. Egyszerlien
tovabballhat. Bar a hdzassagban is lehetséges az, hogy az egyik partner tovabbéll, ez nem
olyan kdnnyd, s ezért a legtdbb partner megprébal valamilyen eréfeszitést tenni a kapcsola-
tuk rendbehozatalara.

Az intimitas alapfeltétele a biztonsag

Az intimitas azt jelenti, hogy valodi lehetek egy kapcsolatban, megmutathatom azt, aki va-
gyok, Ugy, hogy tudom, a mésik elfogad, elkotelezett hozzam egy egész életen at, fliggetlenil
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attol, hogy milyen allapotban vagyok. Enélkil a biztonsag nélkil nincs intimitas, nincs valo-
disag, hanem teljesitménykényszer és az elvart kép felmutatasanak erofeszitése. Ahhoz, hogy
ez a két ember képes legyen a kommunikaciora, olyan kornyezetre van sziikség, amelyben
ezt megtehetik. Ez pedig kolcsondsen hlséges, kizardlagos, élethosszig elkdtelezett kapcso-
lat, a hdzassag. A hazassag az a szovetségi rendszer, amely megfeleld biztonsagot nydjthat
a felek szamara. Persze nem minden hazassag. Csak azok, amelyek a megfelelé partnerrel,
a megfeleld idében kottetnek, és ahol a tarsak képesek egymassal kommunikalni és megol-
dani a problémaikat. Egy j6 hazassag olyan elfogadast és ragaszkodést jelent a hazastarsak
szamara, amelyet mas kapcsolat nem képes nydjtani. A hazassag biztonsagot, biztositékot
ad, amelyet a nyilvanossag el6tt tett fogadalom és a tarsadalom altal hitelesitett papir kép-
visel. Ezzel vallalom a méasik embert, és ezzel fejezem ki azt a teljes szeretetet, ragaszkodast
és elkotelezettséget, amelyet érzek, és amely mellett kész vagyok kitartani. Az igazi szeretet
kész vallalni ezt. Az igazi szeretet nem azt keresi, hogyan tudna kevésbé kétédni a masikhoz,
hanem azt keresi, hogyan tudna mindenéaron és kizarolagosan kotédni a masikhoz. Az igazi
szeretet teljes elkotelezettségre torekszik, mert intimitasra torekszik, mindent akar adni és
mindent akar kapni: érzelmi, lelki, fizikai, gazdasagi, tarsadalmi koteléket.

Ha csak egyutt akarunk élni valakivel a hazassag elkotelezettsége nélkil, akkor nem
merjik 6t teljesen, felelosséggel, minden kovetkezménnyel vallalni. A hazassag altal kifeje-
zett elkotelezettség biztositja azt az elfogadd kornyezetet, amelyben esély van egy teljesen
atlatszo, 6szinte, szeretd kapcsolat kiépitésére. A hdzassag alapfeltétele az ilyen kapcsolat-
nak. Ha nincs ez a biztonsag, elkotelezettség, tarsadalmi elismerés, anyagi felel6sségvallalas
a masik irant, és nincs a torvényi elkotelezettség, akkor e nélkil az alap nélkil lehetetlen
felépiteni egy mély, meghitt, hosszl tavu kapcsolatot. Sokszor hallani azt az érvet, hogy ,mi-
nek nekiink a papir, az nem szamit semmit”. Ha valoban nem szamit semmit, akkor miért
nem szerzik meg és erdsitik meg a kapcsolatukat ezzel? De valéjaban nagyon is szamit, mert
valamit félnek felvallalni, valamit nem mernek meglépni, egy menekilé utat fenn akarnak
tartani, konnyebbé téve a kilépést a kapcsolatbol. A masik kizarolagos és teljes felvallalasat
egymas és a tarsadalom el6tt leszlkitik, korlatozzak. De nemcsak az egyditt élok szamara
szlikséges ez a teljes, elkotelezett odaszanas, hanem a gyermekek szdmara is. A gyermek-
nek is biztonsagra, hosszu tavu elkotelezettségre van sziiksége ahhoz, hogy képességeinek
maximumat tudja teljesiteni. Egy gyermek a legkisebb bizonytalansagot is megérzi a sziilei
kapcsolataban. A hdzassag biztosithatja azt a tarsadalmi kotédést is, amely védelmet nydjt a
gyermek szaméra, mind anyagilag, mind pszichikailag.

A bensdséges hazassag sarokkovei

Minden értékes dologért kiizdeni és tenni kell. Minél értékesebb dolgot szeretnénk megsze-
rezni, annal keményebben, tudatosabban és fegyelmezettebben kell tennlink érte. Mégis azt
gondoljuk, hogy azok az értékek, amelyek leginkabb meghatérozzak az életliink mindségét,
vagyis a kapcsolataink, killondsképpen a parkapcsolatunk, az valahogy majd magatél md-
kodni fog.

A boldog, benséséges kapcsolat titka dGnmagunkban rejlik. Boldog, kiegyensulyozott
emberek rendszerint boldog és kiegyensulyozott kapcsolatokban élnek. A hazassag kulcsa
igy nem a masik ember megvaltoztatédsaban rejlik, hanem dnmagunk megvaltoztatasaban.

Rendszerint az ifji hazasok hamis elvarasokkal, elképzelésekkel [épnek be egy hdzassag-
ba. Tul sokat képzelnek oGnmagukrol, és tul sokat varnak a masiktél. Nincsenek tisztaban egy
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fontos tényezdvel: sajat esenddséglikkel. Mindnyajan tele vagyunk gyengeségekkel, hibak-
kal, fogyatékossagokkal, rossz szokasokkal. Olyan elvaras alakul ki benniink, hogy a masik
tokéletes, szép, okos, jobb, mint az atlag. S néhany hét vagy honap utan jon a szembesiilés
avalosaggal. Ezért van az, hogy a valasig eljutod hazassagok majd fele mar az elsé két évben
felbomlik. Vajon hogyan el6zhetnénk meg ezt? Hogyan keriilhetnénk el a csalddast? Hogyan
készilhetlink fel a hazassagra Ugy, hogy a feltétlenil szlikséges tulajdonsagokat kifejlesztjiik
az életlinkben? Ezekre a kérdésekre keressiik most a valaszt.

Frdemes visszatérniink olyan 6si bolcsességhez, amely évezredeken keresztiil meghat-
rozta a hazassag kereteit, s amely biztositotta az elottlink jard tarsadalmak tulélését, lehetd-
vé téve azt, hogy mi ma itt éljink ezen a foldon. Ez az &si bolcsesség a hazassag megalkota-
sahoz, legkorabban lejegyzett szereztetéséhez nydlik vissza. Igy olvassuk: ,Elhagyja azért a
férfi apjat és anyjat, ragaszkodik feleségéhez, és lesznek ketten egy testté.”

1. Elhagyni

A hazastarsi egység eldfeltétele a szUldk elhagyasa. Itt nem cserbenhagyasrél van szo,
hanem az egészséges Onalléva valasrol. Mar a hazassag eldétt mindkét félnek dontoképessé
és 6nallo életre képessé kell valnia. Az elhagyas nem foldrajzi értelemben értendd elsésor-
ban, hanem lelki, érzelmi, akarati értelemben. A mai lakashelyzetben idénként elég nehéz
foldrajzilag elszakadni. De lelkileg, érzelmileg és akaratilag mindenképpen fliggetlenné kell
valni. Meg kell tanulni onalléan megallni ebben a vildgban, szembenézni minden kihivassal,
problémaval, nehézséggel. Tudnunk kell gondoskodni magunkrol. Elfogadhatjuk szileink
segitségét, de ne engedjik magunkat érzelmileg zsarolni, anyagilag elkotelezetté tenni, a
hazastarsunkkal szembeallitani. Szileinket természetesen tisztelnlink és szeretniink kell. Az
elhagyas [ényege: a hazassagkotés pillanatatol kezdve a tarsunk a legfontosabb ember a vi-
lagon.

A kovetkezéképpen készilhetiink fel a hazassagra az elhagyas teriletén: gyakoroljuk
azt, hogy elfogadé szeretettel szeretiink masokat; vagyis fliggetlenil attol, hogy 6k milyenek
és mit tettek, szeressiik 6ket. Erre nagy szlikség van a hazassag soran. A masik tulajdonsag,
amelyet fejleszteni kell a hdzassag eldtt, a céltudatossag és a dontéshozasi képesség. Fele-
|6sséggel tartozunk a hazastarsunk irdnt. Meg kell tanulni donteni, problémakat megoldani.
Ha Ugy megylnk bele egy hdzassagba, hogy képtelenek vagyunk atlatni a helyzeteket és
dontéseket hozni, akkor a hazassagban sok kudarcra, csalédasra szamithatunk. A hazas-
sagban szamtalan olyan helyzettel talaljuk majd szembe magunkat, ahol céltudatosnak és
dontésképesnek kell lenniink. Meg kell tanulnunk tervezni, beosztani a pénzt, felel6sséget
vallalni a dontéseinkért. Hazassagok sokasaga fut zatonyra azért, mert a férj még mindig
,<anyuci kedvence” maradt, és képtelen férfiként viselkedni. A meny-anyos vita jellegzetesen
bemutatja a hazassagok csédjének egyik jellemzd okat.

2. Ragaszkodni

Ragaszkodni egyméashoz - egy idegen gondolat korunkban. Kizarélagossagot és élet-
hosszig tartd hliséget jelent ez a kapcsolatban. Amihez ragaszkodunk, arra vigyazunk, azt
féltjik és gondozzuk. Aki ragaszkodik az autéjahoz, az kiméletesen banik vele. A tarsunk-
hoz akkor is ragaszkodunk, amikor ez nem kellemes. Sét, akkor van igazan szikség a ra-
gaszkodasra. A ragaszkodas nem mas, mint végleges, nyilvanos és torvényes elkotelezettség

2 Teremtés konyve 2. rész 24. vers.
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egymas mellett. Vallaljuk egymast a nyilvanossag és a torvény elott is - végleg. Ha igazi ra-
gaszkodassal kotédink egymashoz, akkor lehetetlen ezt a kotést sériilés és fajdalmas ko-
vetkezmények nélkil szétvalasztani. Ha két Osszeragasztott papirt szét akarunk valasztani,
akkor maga a papir is séril. A ragaszkodas elkotelezettséget, hliséget, kitartast, odaszanast
jelent. A ragaszkodas azt jelenti, hogy akkor is a masik mellett maradok, amikor nekem ab-
bol semmi hasznom, s6t ez dldozatot jelent szamomra. Ezek olyan tulajdonsagok, amelyek-

/e

nek a hdzassagok erésen hijaval vannak.

Amennyiben jé hazassagot akarunk, fejlessziik ki magunkban ezeket a tulajdonséagokat.
Mutassunk elkotelezettséget, hliséget, kitartast, odaszanast a barataink irant, a munkank-
ban. Tartsunk ki emberek mellett akkor is, amikor mar masok lemondtak roluk. Hozzunk
aldozatokat emberekért akkor, amikor semmi hasznunk abbél.

3. Egy testté valni

A hézassag harmadik alappillére az egység kifejezése fizikai mddon is. Ez nem pusztan
szexualis kapcsolatot takar, bar természetesen az egység egyik nagyon fontos, elengedhe-
tetlen része a szexualis egyesiilés. A szex kifejezdje a lelki, érzelmi, értelmi, szellemi kdzos-
ségnek. A hazassagra valo felkésziilésben pedig igazabol nem a szexualis egység gyakorlasa
a kérdés. Ez a legkdnnyebben megtanulhaté. Ennek azonban alapfeltétele a tobbi felsorolt
terlleten meglévé egység. Ez pedig csak Ugy érheto el, ha megtanulunk kommunikalni. A
hazassag talan legsérilékenyebb része a kommunikéacio, ill. annak hianya.

Oridsi szerepe van a kommunikacidnak. Az emberek egy jelentds része képtelen arra,
hogy kifejezze gondolatait, véleményét, érzéseit. Az eredményes kommunikacié meghata-
rozé része az atlatszésag, az érzések kimutatasa, az, hogy meg merjik mutatni 5nmagunkat.
Sokan képtelenek az ilyen kommunikaciéra. Nem tudjak kimutatni az érzéseiket, szégyellik
Oket, nem mernek sirni, 6rilni. Sokan Ugy gondoljak, hogy az érzések kimutatasa a gyenge-
ségjele. Nem az a gyenge, aki kimutatja az érzéseit, hanem az, aki takargatja Oket. Aki ki meri
mutatni az érzéseit, ezzel kifejezi azt, hogy meg meri mutatni 5nmagat. Nem masok vélemeé-
nye hatarozza meg az dnmagarél alkotott képét. Ki meri nyitni magat, mert nem a masik em-
ber véleményétdl, biralatatol fligg. Csak az &szinte, feltétel nélkili szeretet képes megnyitni
a nyilt kommunikacio csatornait. A hdzassag alapfeltétele pedig ez a fajta kommunikacié: az
érzések, gondolatok, vélemények ilyesfajta atlatszé6 megmutatasa.

Ha érett partnerként akarunk belépni egy hazastarsi kapcsolatba, alapvetd, hogy megta-
nuljunk beszélni az érzéseinkrol, szavakban kifejezni a gondolatainkat, véleményiinket. Ké-
pesnek kell lenntink olyankor is kommunikalni, amikor legszivesebben becsapnank az ajtot,
vagy sértéddsen elhtizédnank. Tudnunk kell kifejezniink a megbecsiléstinket, j6t mondani,
megdicsérni a tarsunkat. Kivalo felkésziilési lehetdség szamunkra, ha a baratunkkal gyako-
roljuk az ilyen nyilt, tudatos kommunikaciét. Mondjunk jot arrél a személyrol, akit nem na-
gyon szivellink. Ezek nem kénnyd dolgok, de ez az dldozat gyimolcsot terem majd a héazas-
sagban.

A szeretet harom fajtdja

Nehéz megfogalmazni, hogy milyen is az igazi szerelem. A szerelem az érzéseken és a
szenvedélyen tul mast is magaba foglal, ezért nem lehet kdnnyelmden dobaldzni ezekkel a
szavakkal: ,szeretlek, szerelmes vagyok beléd”.
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Nézziik meg most, hogy milyen tipusl szeretetek léteznek emberi kapcsolatainkban, és
ez alapjan vizsgaljuk meg az igazi szerelem jellemzdit. Mialatt megvizsgaljuk a haromféle
szeretetet, vizsgaljuk meg ezeket a sajat kapcsolatainkban is.

1. ,Szeretlek, HA..

A szeretet elsé tipusa a ,Szeretlek, ha” szeretet. Ezt a szeretetet akkor kapja vagy adja
az ember, ha bizonyos elvarasok teljestlnek. Valamivel meg kell dolgozni érte. Példaul: ,Ha
jO kisfiu leszel, apuka szeretni fog” vagy ,Ha mint szeretd megfelelsz a kivanalmaimnak..., ha
kielégited a vagyaimat..., ha lefekszel velem, szeretni foglak.” Ezt a szeretetet a szeretd fél az
altala kivant dologért, cselekedetért, érzésért, stb. cserébe ajanlja. Motivacidja végsé soron
0nzo. Célja pedig a szeretetért cserébe valaminek a megszerzése. Ez a szerelem mindig fel-
tételekhez van kotve. Amig ezek teljesiilnek, addig minden rendben van. Amint megjelenik a
vonakodés, a szerelem azonnal elapad. SzomorU, de ez a feltételes szerelem csaknem min-
dig elpusztitja onmagat, mivel el6bb vagy utébb az egyik partner nem tudja a masik feltéte-
leit teljesiteni. Nagyon sok hazassag azért bomlik fel, mert erre a fajta szerelemre épul. Kide-
ril, hogy a férj vagy a feleség nem a hazastars valodi személyébe szerelmes, hanem valami
képzeletbeli, dicsfénybe vont, romantikus képbe.

2. ,Szeretlek, MERT...”

A szeretet masodik tipusa a ,Szeretlek, mert” szeretet. Ebben valakit azért szeretnek,
mert & maga valami, van valamije vagy csinal valamit. A szeretetet a szeretett személy éle-
tében jelen [évo bizonyos feltétel vagy tulajdonsag okozza. Példaul: ,Szeretlek, mert csinos
vaqgy” illetve ,Szeretlek, mert biztonsdgot kapok téled.” Talan ismertek olyan lanyt, aki azért
szeret egy filit, mert az kivalo sportold. Valéjaban nem is a filba szerelmes, hanem a helyze-
tébe, a statuszaba, a népszerliségébe. Annak, akit igy szeretnek, nemsokara a ,Szeretlek, ha”
tipusu szeretetért kell ,pedéloznia”. Mi torténik akkor, ha valakiben tébb van abbdl a tulaj-
donsagbol, amelyért minket szeretnek? Az ilyen tipusl szerelemben élék félnek attol, hogy
a masik megtudija, milyenek is 6k valojaban, a szivilk mélyén. Attél tartanak, hogy ha kider(l
az igazsag, partnerik kevésbé fogadna el, kevésbé szeretné, talan el is taszitana ¢ket. Ha a
szeretetben bizonytalanséag vagy félelem van, az legel6szor az agyban fog megmutatkozni;
ugyanis az igazi szexualitds maximalis kifejezodése soran tokéletesen sebezhetévé valunk.

3., Szeretlek, PONT.

Van egy harmadik fajtéja is a szerelemnek. Ez olyan megdobbentd és annyira szép, hogy
mindenkinek tapasztalnia kellene. Ezt mondja: ,Szeretlek; mindegy, hogy mélyen, legbeliil
milyen vagy. Szeretlek, és nem érdekel, ha megvaltozol. Nem tudsz olyat tenni, ami kioltand
szerelmemet. Szeretlek, PONT” A ,Szerelem, pont” nem vak. Rengeteget tudhat a masikrol.
Annak ellenére, hogy ismeri a hibait, feltétel nélkil elfogadja az illetét olyannak, amilyen. Ezt
a fajta szerelmet csak egy teljes és kiteljesedett egyén élheti at — olyan, aki nem kénytelen
a kapcsolataibdl allanddan elvenni valamit, hogy betomije vele sajat élete hidnyossagait. A
kiteljesedett személy valdban szabadon adhat egy kapcsolatban anélkil, hogy viszonzasul
kérnevalamit. Ez a fajta szerelem ,,add” szerelem. Szabadon ad Gnmagabdl. Ebben a kapcso-
latban nem talal helyet a félelem, az elkeseredés, a kényszer, az irigység vagy a féltékenység.
Ez a szerelem a méasikbol valtozasokat hoz ki. Ezeket a valtozasokat senki sem koveteli, ezek
egyszerlen a feltétlen szerelemre adott természetes valaszok. Az a szabadség, hogy nem
kell olyannak lenni, mint amit elvarnak, arra 6sztondz, hogy viszonozzuk ezt az elfogadast.
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Ez a fajta szeretet felszabadit a kényszer nyomasa aldl, és szabadda tesz arra, hogy a lehetd
legjobbat hozzuk ki magunkbol.

A ,szeretlek, pont” szeretet jellemz0i

Ezt a fajta szerelmet hadrom tulajdonsag jellemzi: megbocsatés, elkotelezettség és elfo-
gadas.

Megbocsatas.

A megbocsatas reményt hoz a kapcsolatba. Mindnyajan gyengeségekkel, hibakkal és
blnokkel kiiszkodink. Elkerllhetetlen, hogy megbantsuk egymast. A megbocséatas azt a
reményt adja, hogy a masik elhordozza a gyengeségeinket, elfordul a hibainktol, és meg-
bocsatja a blineinket. Nem kritikusan néz rank, hanem mindig biztositja az Ujrakezdés lehe-
tOségét. A megbocsatas a masik hasznat és javat keresi még akkor is, ha nem érdemli meg.

Elkotelezettség.

Az elkotelezettség az a dontés, amellyel a masikat a hibaival egyitt elfogadjuk. Ez az
akaratunk, az értelmiink dontése. Az elkotelezettség az érzelmeink akaratunk aléa helyezése
arra az idészakra, amikor ezek az érzések bizonytalanna, homalyossa valnak. Hosszd tavu ki-
tartast, teljes odaszanast jelent a masik emberirant, a masik személy vallalasat a tarsadalom
elétt. A kegyelem megnyilvanuldsa ez, s reménységet ad a kapcsolatnak. Ez teszi biztonséa-
gossa a kapcsolatot, mert mindkét fél tudhatja, hogy szamithat a mésikra, barmi torténjen
is. Az igazi szerelem hianyos e nélkil az elkotelezettség nélkil, mert csak a ,Szeretlek, pont”
szerelem fejezi ki, hogy az események, a valtozasok ellenére is odaszantam magam arra,
hogy kitartok a masik mellett.

Elfogadas.

A feltétel nélkili szeretet harmadik pillére az elfogadas. Az elfogadas lehetdséget ad a
maximalis teljesitményre. A szeretet nem azt jelenti, hogy nem vesziink tudomast a problé-
méakrol, hanem azt, hogy megoldjuk éket. Ezek a konfliktusok rendszerint a kiilonboz6 igé-
nyekbdl, elvarasokbol ill. azok Uitkozésébdl erednek. Ha elfogadom a masikat, vagyis olyan-
nak szeretem 6t, amilyen, és magam elé helyezem, ez arra készteti 6t, hogy a maximumot
teljesitse. A legnagyobb teljesitményre azok képesek, akik elfogad6 kdrnyezetben élnek.

Befejezésként nézziink meg néhany gyakorlati 6tletet, javaslatot arra, hogy az egyitt ja-
rasban hogyan készilhetlink fel a hazassagra.

A ,jaras”

J6 dolog jarni valakivel, ugyanakkor nagyon 0ssze is tud zavarni. A jaras azt szolgalnd, hogy
egy novekvd baratsagon keresztil egyre jobban megismerje egymast egy fid és egy lany. Ez a
megismerés elindithatja 6ket egy mélyebb elkotelezddés felé is, vagy épp ellenkezoleg, arra
a dontésre vezeti 6ket, hogy szakitsanak.

Mindenkinek van egy elképzelése a ,Nagy O”-rél. Talan egy képiink is van réla a falon. Va-
l6szinlleg pontosan tudjuk, mit akarunk téle, és vilagos elképzeléseink vannak arrél, hogyan
kell viselkednie. A probléma ott kezdddik, amikor a kialakitott kép nem egyezik a valdsag-
gal. Atokéletes partnert altaldban harom kategoria alapjan képzeljik el magunknak: a kiilsé
megjelenés, a személyiség és a népszerliség.
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Valami hianyzik ebbdl a ,nagy harmasbol”. Hidanyzik beldle a legfontosabb kategéria: a
jellem. A jellem az ember igazi belsé [ényege. Lehet, hogy valaki kivilrél jol néz ki, de ha
gyenge a jelleme, a kapcsolat hamarosan tonkremegy. A szépség elmulik a korral, de a jel-
lem megmarad 6rokké. Sokan azt gondoljék, hogy a kiilsé tulajdonsagok (szépség, népsze-
rdség) miatt megéri kompromisszumokat kotni a bels6 tulajdonsagokban. Azt hiszik, hogy
majd idével megvaltoznak. Egy nap arra ébrednek majd, hogy a kiilsé nem igazan szamit
mar, és a népszerlség sem. Meglatjak olyannak a tarsukat, amilyen ¢ valdjaban. Ezzel nem
azt mondjuk, hogy a kiilsé tulajdonsdgok nem szamitanak. Erthetd, ha olyasvalakivel aka-
runk jarni, aki jol néz ki. A kérdés az, hogyan ismerhetjik meg valakinek a jellemvonasait?

A pozitiv jellemvonasok.?
1. Szeretet. Elkotelezettséget jelent a masik személy irant.
2. Orom. Bels6 boldogsag, amely flggetlen a korilményektdl.

3. Békesség. Az a belsé biztonsag, hogy a nehéz korilmények kozott nyugodtak tudunk
maradni, félelem és aggddas nélkil, mert bizunk abban, hogy az életlink Isten kezé-
ben biztonsagban van.

Tlrelem. Azt jelenti, hogy készek vagyunk megvarni a megfeleld idét.
Kedvesség. Torédink masok szlikségleteivel.
Jésag. Azt jelenti, hogy az illeté a jot akarja tenni.

Hlség. Az illeté megtartja adott szavat, barmibe is ker(l neki.

© N o 0 bk

Szelidség. Erzékenység masok érzelmi sziikségleteire, odafigyelni mésokra és meg-
érteni Oket.

9. Onfegyelem. Azt jelenti, hogy az illetd képes az dsztoneit a cselekedeteitdl elvalasz-
tani. Nem szolgaja az 0sztondknek, de erkolcsileg és értelmileg erds. Ez megmutat-
kozik az illetd étkezési szokasaiban és gyakorlati életében. Az a képesség, hogy ural-
kodni tud a testi vagyai folott, beleértve a szexet is.

Ezek azok a pozitiv jellemvonasok, amelyek boldoggé tehetnek, ha megvannak a part-
nerlinkben. Ezek nem kotédnek a ,nagy harmashoz”, de olyanok, amelyek egy egész életre
megmaradnak.

A hdzassag az a legjobb keret, amelyben egy férfi és egy né élethosszig tarto elkotelezett
szerelme biztonsagban van, fliggetlentl attél, hogy kiilsejik, teljesitményiik és pozicidjuk
hogyan valtozik az életlik soran.

3 Galatédkhozirt levél 5. részének 16-23. versei alapjan osszeallitott lista.
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ORAVAZLAT %
O 6 Bensoseges kapcsolatok
e Aszerelem szépsége

Eletre 52010
elkotelezettseg

Oravazlat A lecke célja

Egymas megértése Alecke végére a csoport tagjai megismerjék a masik nem
tagjainak gondolkozasat arrdl a folyamatrél, hogy mit
jelent megtalalni életiik parjat; fel tudjak vazolni a sajat

Hogyan szakitsunk? Utjukat a parjuk megtalalésahoz; megértsék, hogy idén-
Célok és kovetkezmények ként egy kapcsolat lezarasa jé is lehet.

Csoportos tevékenység

Az elkotelezettség
megtervezése
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1. Egymas megértése

A csoportokat
annyira el kell
majd kilonite-
niink egymastal,
hogy ne halljak
egymas beszédét.

Figyeljik az idé6t.
Ez a tevékenység
konnyen elhlzdd-
hat az 6ra végéig,
ezért ha nem
allnak rendelke-
zéstinkre tovabbi
orak a lecke
masik felének
atvételére, akkor
gyors munkara
kell 6sztokélniink
didkjainkat.

Kérjiik meg Gket,
hogy csoporton-
ként beszélgesse-
nek errdl, és irjak
le, amit csoport-
juk tagjaitol
hallanak. Mikoz-
ben a gyerekek
gondolkoznak és
irnak, jeloljink ki
a tabla egyik ol-
dalan egy oszlo-
pot a lanyoknak,
amasik oldalan
pedig a fitknak.

Hagyjunk annyi
helyet az egyes
oszlopok kozott,
hogy a tablara te-
hesslik a tanuldk
altal elkészitett
felsorolasokat.
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A lecke elkezdése

Az ,Eziistgolyo” cimU oran lattuk, hogy ha tul gyorsan akarunk felnéni,
mint a torténetbeli Géza, akkor elveszithetjik életlink legjobb részeit. Az
eléttetek allo néhany év csodéalatos idészak lehet szamotokra, amely-
ben tanulhattok magatokrdl, valamint arrél, hogy hogyan szerezhettek
baratokat, és hogyan lehettek masok baratai. Egyuttal annak az ideje
lehet ez, amikor elkezditek folfedezni, mit igényelhettek és varhattok
életetek parjatdl, és egyre inkabb olyan emberré valhattok, aki eleget
tud tenni egy egész életre sz016 elkotelezettségnek.

[Kérjik meg a tanuldkat, hogy alkossanak négy csoportot: kettében
csak fiuk legyenek, a masik kettében pedig csak lanyok. Mondjuk
meg nekik, hogy minddssze 6t perciik lesz arra, hogy egy papirlapon
valaszoljanak a kovetkez6 kérdésekre:

Lanyok csoportja: Mit vdrsz el eqgy fititol, aki tetszik neked? Milyen tulaj-
donsdgokat keresel egy fiuban?

Filk csoportja: Mit vdrsz el eqy lanytdl, aki tetszik neked? Milyen tulaj-
donsdgokat keresel egy lanyban?

Mindegyik csoportban valasszunk ki egy tanulot, aki a csoport papir-
lapjan az egyes kérdések alatt foljegyzi a valaszokat.

Ot perc elteltével szedjiik 6ssze a csoportok papirjait. Ne engedjiik
meg, hogy a csoportok megnézzék egymas papirlapjait.]

Atanulok valaszainak 6sszegydijtése.

Kivancsi vagyok, mennyit tudtok arrél, hogy a masik nem tagjai hogyan
latjak az életre sz6l6 elkotelezettséghez vezetd utat, ezért arra kérlek
benneteket, hogy beszéljétek meg, szerintetek hogyan valaszoltak a
kérdésekre a masik nem tagjai, és mondjatok el nekem kozos vélemé-
nyeteket. Lanyok, 3 percet kaptok arra, hogy kitalaljatok, hogyan vala-
szoltak ezekre a kérdésekre ateremben levé filk. Filk, 3 percet kaptok
arra, hogy kitalaljatok, hogyan valaszoltak ezekre a kérdésekre a terem-
ben levd lanyok.

[Harom perc elteltével allitsuk le a beszélgetést, és kérjilk meg a cso-
portok jegyzdit, hogy adjak oda nekiink papirjukat, amelyen leirtak,
hogy csoportjuk szerint hogyan valaszoltak a kérdésekre a masik
nem tagjai. Olvassuk fel, milyen valaszra tippeltek a lanyok az 1. és a
2. kérdés esetében, és jegyezziik fel valaszaikat a tablan a fent bemu-
tatott mdédon, majd helyezziik a filk papirlapjat a tablara, a lanyok
valaszai mellé. Karikazzuk be azokat az elemeket, amelyekben az
egyes kérdéseket illetéen eltérés mutatkozik.]




2. Csoportos tevékenység

[Kérdezziik meg a gyerekektdl, mi a véleményiik az egybeesésekrol
és a kiilonbségekrol.]

[Ezutan olvassuk fel, milyen valaszra tippeltek a filk az 1. és a 2. kér-
dés esetében, és azonnal helyezziik a lanyok papirlapjat a tablara,
a fiik valaszai mellé. Most is karikazzuk be mindkét felsorolason az
eltéré elemeket. EzUttal is kérdezziik meg a tanuldkat, mi a vélemé-
nylik az egybeesésekrol és a kiilonbségekrdl.]

Varjuk meg, mig
didkjaink 3 fés
csoportokban

elhelyezkednek.

Szemléltessiik e
mondasok egy
részét azzal, hogy
rajzolunk egy
haromszoget,
amelynek aljara
felirjuk, hogy
JElindulds sok
barattal”, tetejére
pedig: ,Egy egész
életre szolo tars”.

A hdromszog
tetejére irjunk

fel egy olyan
életkort, ame-
lyet a sziil6k és

a csalad altala-
ban a hazassag
elfogadhaté also
korhataranak
tart. Beszéljink
arrol, hogy vajon
ennek az életkor-
nak az elérése
alkalmassa te-
szi-e az embert az
egész életre sz016
elkotelezettségre.
(Az alkalmassag
tobbet jelent

egy adott élet-
kor elérésénél.)

Mondasok

//////

egy emberiranti életre sz6l6 elkotelezettséghez vezet. Az életre sz616 el-
kotelezettséghez vezetd utat egyszerlien Ugy hatarozhatjuk meg, hogy
onnan, ahol most vagytok, hogyan juthattok el arra a pontra, ahol ké-
szen alltok a hazasséagra.

Tudom, hogy vannak koztetek olyanok, akiket nagyon érdekel ez a
téma, masok pedig inkabb nem beszélnének rola. Azért beszéliink errdl
ezeken az 6rékon, mert a felkésziilés mindig jobb, mint a meglepetés.

Most Uljetek le hdrom f&s fid- vagy lanycsoportokban, mert a kovet-
kezé néhany percben ilyen formaban fogtok feladatot kapni.

Felolvasok majd néhany mondast, ti pedig dontsétek el egyitt,
hogy érdemes-e leirni az egyes mondasokat azért, hogy megtanitsuk ra
ocsénket vagy hugunkat, fiatalabb unokatestvériinket vagy baratunkat.

« Serdilokorod éveit hasznéld fel arra, hogy megtudd, ki vagy, és
mit akarsz elérni az életben.

«  Minélinkdbb megismerkedsz killonb6z6 emberekkel, annal na-
gyobb esélyed lesz arra, hogy nagyszer tarsat talélsz.

«  Minél tobb egészséges kapcsolatod van, annal kdnnyebben
megtudhatod, milyen jellemvonasokat szeretnél latni a joven-
dobelidben.

«  Egészséges baratsagok szegélyezik azt az utat, amelynek végén
az ember megtalalhatja legjobb baratjat, aki majd élete parjava
valik.

« A lehetd leggyorsabb parvalasztas utani heves vagy altaladban
rossz dontéshez és fajdalmas hazassaghoz vezet.

«  Menekdlj attdl, aki tul gyorsan akarja elérni egy kapcsolatban a
meghittséget és a kizarélagossagot, kiilondsen akkor, ha az ille-
to szexualis tevékenységre torekszik.
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3. Hogyan szakitsunk? @

Kérdés az id6-
sebb tanuldknak:
Ha mar meg-
szakitottatok

egy olyan kap-
csolatot, amely
az életre sz6l6
elkotelezett-

ség felé haladt,
hogyan tettétek?

Otletborze

A legtobb ember nem hézasodik 6ssze az elsé személlyel, aki irant ér-
deklddni kezd. Ezért a boldog hazassaghoz vezetd Ut gyakran magaban
foglalja azt a dontést, hogy nem kotlink hazassagot egy adott emberrel.
Sok kultdraban a komoly kapcsolatok gyakrabban végzédnek eltavolo-
dassal (szakitassal), mint hazassaggal. Barmilyen fajdalmas is altalaban
ez a dontés, még mindig kevésbé fajdalmas, mint 6sszehazasodni va-
lakivel, és megbanni a dolgot. A hdzassagrol vald lemondas a véalassal
6sszehasonlitva is joval kevésbé fajdalmas.

Most alkossatok legfeljebb hét fOs fid- és l[anycsoportokat. Gyorsan
valasszatok ki egy-egy csoportvezetdt és jegyzOt. A jegyzOnél legyen pa-
pirés toll.

Kivancsi vagyok, hany okot tudtok kitalalni a szakitasra - egy olyan
kapcsolat befejezésére, amely az életre sz6l6 elkotelezettség felé ha-
ladt. Két percet kaptok a kozos gondolkodasra.

[Két perc elteltével allitsuk le a tanuldkat, és sorban kérjiik meg a
jegyzbket, hogy olvassak fel csoportjuk otleteit. Ezutan flizziik hozza
mindehhez a kovetkezoket.]

A szakitast, vagyis egy komoly kapcsolat lezarasat altalaban nagyon
negativ dolognak tartjak. Egyesek szerint ez egy tragédia, amelyet min-
den aron el kell keriilni. A szakités altaléban fajdalmas - kilondsen ak-
kor, ha nem mi kezdeményeztiik. Ilyenkor elutasitast tapasztalunk.

Azonban hany keserves hazassagot, valast vagy fajdalmas kapcsola-
tot lehetett volna elkerilni, ha az embereknek meg lett volna a szabad-
saguk és a batorsadguk ahhoz, hogy véget vessenek egy olyan kapcso-
latnak, amely érzésiik szerint valéjaban nem nekik valo volt?! Tudnotok
kell, hogy nyugodtan be lehet fejezni még egy komoly kapcsolatot is.

Egy szoros fil-lany kapcsolat megszakitasa a lehetd legjobb dontés
akkor, ha réjovink, hogy tarsunk nem rendelkezik azokkal a tulajdonsa-
gokkal, amelyeket életlink parjaban latni szeretnénk.

Némi gyakorlassal elsajatithatjuk azt a képességet, amelynek segit-
ségével Ugy alakithatjuk kapcsolataink szorossagat, hogy sok baratunk
legyen, de senkihez se kotddjiink tulzott mértékben.

Nagyon fontos megjegyezniink a kovetkezd igazsagot: ,Eletiink
parja nem fogja betolteni 6sszes sziikségletlinket!” Sot, az emberek a
legtobb kapcsolatot azzal az elképzeléssel alakitjak ki, hogy fgy kielégit-
hetik olyan sziikségleteiket, amelyeket valdjaban csak lelki dimenzidjuk
fejlesztésével tudnanak betolteni.

[A kovetkez6 gyakorlatban a tanuldk latni kezdik majd, mi mindent
lehet tanulni az életre szdl6 elkotelezettség felé vezetd uton.]
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4. Célok és kovetkezmények

Ha didkjainknak
nincs diakvaz-
latuk, akkor
felirhatjuk a
tablara a parosi-
té gyakorlatot.

A tanuloi munkalap bal oldalén olyan célokat taléltok, amelyek segite-
nek az egészséges kapcsolatok kialakitdsaban, és el6revisznek az élet-
re sz0l6 elkotelezettség Utjan. A jobb oldalon pedig néhany kovetkez-
ményt lathattok. Kossétek Gssze a célokat a kovetkezményeikkel.

[Adjunk a tanuldknak 2 percet a parositasra. Szanjunk 2-3 percet arra,
hogy valaszoljunk a kérdéseikre, és atbeszéljiik az adott valaszaikat.]

5. Az elkotelezettség megtervezése

Kérdés:
Szeretnéd-e,
hogy 6cséd vagy
higod Ggy halad-
jon az életre sz6l6
elkotelezettség
atjan, mint

ahogy te halad-
tal mostanaig?

Milyen 6sszeflig-
gést tapasztaltal
a felel6sségtu-
dat és a biza-
lom kozott?

Kortarsaid nyo-
masa miatt veszel
részt fid-lany
kapcsolatban?
(Erre a kérdésre
ne valaszoljatok
hangosan.)

Az egyes kultlrakban él6 emberek sokféle formaban fejleszthetik a ma-
sik nem tagjaihoz fiz6d6 kapcsolataikat, amelyek egy egész életre sz6-
16 elkotelezettséghez vezetnek, de a kapcsolat fejlesztésének elsédle-
ges szerepe az, hogy ez legyen az a folyamat (Ut), amely a hazassagban
éri el a csUcspontjat.

Talan még nem gondolkoztatok annak az Utnak a tervén, amely az
életre sz0l0 elkotelezettséghez vezet. Egy ilyen terv elkészitésébdl azon-
ban driasi elényotok fog szarmazni, mert egy jo terv...

« noveli annak a valoszinliségét, hogy nagyobb szabadségra tesz-
tek szert, vagy meg0rzitek azt;

«  csokkenti annak az esélyét, hogy masok nyomasanak aldozata-
va valtok;

« noveli annak a valdszinliségét, hogy eléritek azokat a célokat,
és megtapasztaljatok azokat a kdvetkezményeket, amelyeket az
el6bb allitottatok parba;

« csokkenti annak a kockazatat, hogy elkapd az AIDS-et vagy va-
lamilyen szexualis Uton terjedd betegséget.

Egy jo terv Gsszetevoi

Leendd hazastarsatok jelenleg nagy valészinlséggel él mar valahol, és
feltehetéen még nem is talélkoztatok. Tegyik fel, hogy leendé férjetek
vagy feleségetek ebben a pillanatban éppen a masik nem egyik tagja-
nak a tarsasagaban van.

«  Melyek azok a szabalyok, amelyek reményeitek szerint vezetni
fogjak 6ket kapcsolatuk soran?
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[Kérjik meg a tanuldkat, hogy soroljanak fel tobb ilyen szabalyt, és
irfjuk ezeket a tablara. Miutan megemlitettek néhanyat, kérdezziik
meg télik, hogy szerintiik melyek azok a szabalyok, amelyeket nekik
is alkalmazniuk kellene a masik nemhez fliz6d6 kapcsolataikban. Ha
a ketto kozott eltérés van, kérdezziik meg toliik, miért akarnak most
megengedni maguknak valamit a masik nem tagjaival valé kapcso-
latukban, ha életiik leend6 parjanak nem akarjak ezt megengedni a
masik nemmel vald jelenlegi kapcsolataban.]

[Ezutan emlitsiik meg a kdvetkez6 dolgokat mint egy jo terv Osszete-
voit, és kérjiik meg a tanuldkat, hogy mondjak el, mit6l fontosak ezek
szamukra.]

1. Egyszerl baratkozassal kezdjétek a kapcsolatot.

2. Netoltsetek sok idét kettesben, masok jelenléte nélkil, kilono-
sen akkor, ha komoly a kapcsolatotok.

3. Masokjelenlétében valdban nagyszerl kapcsolatot alakithattok
ki valakivel. Ez igy egészségesebb, mivel segit megakadalyozni,
hogy feladjatok sajat szabalyaitokat és értékeiteket.

4. Vallaljatok felel6sséget magatokért oly modon, hogy felallitja-
tok viselkedésetek korlatait.

5. Mutassatok meg szlleiteknek és kortarsaitoknak, hogy képesek
vagytok bolcsen kezelni életeteknek ezt a teriiletét.

6. Maradjatok tavol vagy menekiljetek el az olyan helyzetektdl,
amelyek arra késztetnek, hogy kielégitsetek valamilyen erds va-
gyat vagy 6sztont, amely lehet példaul a kabitészer, az alkohol
vagy a szex kisértése.

7. Gyakoroljadtok a kommunikacionak azokat a formait, amelyek
nem a testi érintésre épiilnek. Ha érzelmeiteket csak fizikailag
fejezitek ki, azzal valéjaban gatolhatjatok a kommunikaciot, és
tonkretehetitek kapcsolatotokat, melyet épiteni szerettetek vol-
na.

8. Ne feledjétek, hogy a kdlcsondsen hiliséges hazassag az egyet-
len hely, ahol a szexualis kapcsolat valdban biztonsagos.

Fejezzlik be a leckét azzal, hogy osszuk ki a ,Randira késziilve” cim(
lecke fénymaésolatat (99. oldal), amelyen olyan javasolt tevékenysége-
ket talalnak a fiu-lany kapcsolatokhoz, amelyekkel kiegészithetik az
imént elkészitett felsorolast.




DIAKVAZLAT

Eletre sz416 elkotelezettség

Allitsd parba a célokat a kovetkezményekkel:

CELOK KOVETKEZMENYEK

1. Szamos embert megismerjink. A. Jobban megismerjik magunkat.

2. Onéllésagtudatot alakitsunk ki B. Lehetbséglink lesz a felel6sségvallalasra.
3. Egy olyan ember tarsasagaban le-  C. Megtaldljuk azt a fajta embert, akivel
gyink, aki vellink akarja tolteni idejének  esetleg kialakithatunk egy tartos hazassa-
egy részét. gi kapcsolatot.

4. Folfedezziik a masik nem egyes tulaj-  D. Kevésbé érezziik magunkat kényelmet-
donsagait. lentl egy fit-lany kapcsolatban

5. Megismerkedjink kilonb6z6 emberek-

kel E. Elfogadast tapasztalunk.

V-G ‘0-¥ ‘3-€ ‘g-7 D-T :S2]NMop|03a






ORAVAZLAT

U7,

Bensoseges kapcsolatok
A szerelem szépsége

Randira
«észUlve

A lecke célja

Otleteket adni egy tartalmas randira.

Megjegyzés

Ez a rész a randevUkra és az egy(tt jarassal kapcsolatos
kérdésekre ad gyakorlati segitséget, otleteket. Ezeknek
az Otleteknek az atbeszélésével kézzelfoghaté segitséget
nyUjthat a didkoknak randevuik hasznos eltoltéséhez.

9 —




Elkotelezettség

Hatdrozd meg a magad szamara, hogy mit varsz az egyltt jarastél, és hol van az a pont,
ameddig elmész a testi kapcsolatban. Legyen ez nagyon pontos meghatérozas; akar le is
irhatod magadnak. Jo, ha van egy baratod, akinek ezt elmondod, és aki aztdn szamon kér-
heti rajtad. Ha nincs elére egy elhatarozasod, akkor nagyon konnyen belecstszhatsz olyan
helyzetbe, amilyenbe igazdn nem akarsz. Ha elére elhatarozod magadban, hogy mi az, amit
még tiszta lelkiismerettel tudsz vallalni, és mi az, amit nem, akkor ez segiteni fog neked ak-
kor, amikor kezded elveszteni a fejed. Elhatarozasodat elmondhatod partnerednek is. Ide
tartozik az is, hogy légy felkésziilve a nehéz helyzetekre, és tanulj meg nemet mondani!

Tervezd meg a randevutokat

Legyen pontos terved arra, hogy mit fogtok csinalni: hol mennyi ideig lesztek, és mennyibe
fog kerllni. Ha csak csellengtek 6sszevissza, az unalmas lehet, és veszélyes helyzetekbe so-
dorhat, mivel onkéntelenil is a szex keriilhet el6térbe. Keriljétek el, hogy csak ketten legye-
tek egy Ures lakasban!

Néhany otlet

Sport randi:
tenisz, focimeccs, kosarmeccs, Uszas, biliard, lovaglas, biciklizés, sielés, koco-
gas, pingpong, tollas, futas stb.
«  Elényei: szérakoztatd, egészséges, masok is részt vehetnek benne, kis Uigyességgel
legtobbjiik olcson meglszhato.
« Hatranyai: a partneredet taldn nem érdekli a sport; sértheti az dnérzetedet, ha a part-
nered legy6z téged; elkaphat a versenyszellem.
Olcsé randi:

menjetek konyvtarba; menjetek fagyizni; igyatok meg egy kolat és beszélges-
setek; sétaljatok; jatsszatok videojatékot vagy tarsasjatékot; gitarozzatok vagy
jatsszatok valamilyen hangszeren; csindljatok pattogatott kukoricat; énekelje-
tek egyitt; készitsetek hdembert; jatsszatok kirakos jatékot stb.

MUivészeti randi:

opera, balett, musical, mizeum, muivészeti fesztivalok, koncertek, szinhaz,
mozi, tanchaz
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Szolgalé randi:

latogassatok meg arvahazakat, betegeket, kdrhazakat, fogyatékosokat apolo
intézeteket; segitsetek idés embereknek; segitsetek valakinek a haztartasban

Kaja randi:

vacsorazzatok egyltt baratokkal; fézzetek egyiitt; a fil készitse el a vacsorat;
reggelizzetek egylitt; menjetek el egy kiilonleges étterembe

Hozd 0ssze a randit!

Most, hogy tudod, milyen lehetoségek vannak, és talan ki is valasztottad magadnak, folmerdl
a kérdés: Mit csinéljak elészor, hogyan kezdjem el?” Itt van néhany praktikus oOtlet, amely
segithet eldonteni, hogy melyiket valaszd.

1. Valaszd ki azt, amit a partner leginkabb kedvel.

2. Szamold meg, mennyi pénzed van. Ez rendszerint leszUkiti a valasztasi lehetdsége-
ket. Koltsd bolcsen a pénzedet!

3. Annyi idét tolts beszélgetéssel, amennyit csak lehet. A beszélgetés segiti eld legin-
kabb a kapcsolat ndvekedését.

4. Probald meg elkerilni, hogy kétszer ugyanazt csinaljatok.

5. Vonj be mésokat is. A csoportos randik felszabaditanak az alél a nyomas aldl, hogy
nem tudtok mit csinalni, és nem tudtok mirél beszélgetni.

6. Kerlld el a cikis helyzeteket. Keriild el azokat a helyzeteket vagy embereket, akik ki-
sértésbe visznek, pl. bizonyos filmek, jatékok.

Segit6 kérdések

Most mar csak az maradt hatra, hogy néhany gyakorlati kérdést tegylnk fol, amelyeket na-
ponta hasznalhatunk nemcsak a tarsunk megtalalasaban, hanem az életiink egyéb tertile-
tein is.

Onmagadnak:
«  Miacélod az egyltt jarassal?
« Hogyan fogod kezelni a kettotok kozott adddo kilonbségeket?
«  Meghataroztal korlatokat a kapcsolat testi teriiletén?
«  Mikrél akarsz beszélgetni, amik érdekessé tehetik a beszélgetéseteket?

«  Mikozben késziilsz egy randira, csak azzal foglalkozol, hogy mit vegyél fel, és hogyan
fogsz kinézni?
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Jellemmel kapcsolatos kérdések:
« Az, akivel egyltt jarsz, részt vett-e mar valamilyen erkolcstelenségben?
« Sokat utal partnered a szexre?
«  Gyulol-e valakit a partnered?
« Arrabiztat téged, hogy ne legyenek mas barataid?
«  Kdénnyen méregbe gurul a partnered?
«  Sokatvitatkozik a partnered?
+ Iszik a partnered?
«  Masokat el6bbre helyez 6Gnmaganal?
«  Segit masoknak?
+ ElvégziafelelOsségét?
« lgyekszik megérteni téged?

« Fegyelmezi az étvagyat és mas kivansagait?

Mit érdemes megtudnunk réla a randi el6tt?
+  Kik a legkdzelebbi baratai?
«  Miérdekli?
«  Melyik tantargyak érdeklik leginkabb?
« Mibenvesz részt a suliban? (Tanc, éneklés, zene, sport, stb.)
« Miahobbija?
« Milyen acsaladja?

« Mitszeret és mit utal?
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OLVASMANY -

V.

Bensoseges kapcsolatok
A szerelem szépsége

Valodi
Densoseges
Kapcsolat

A bizalom és elkotelezettség épitokovei

Intimitas, meghittség, bensdséges kapcsolat azt jelen-
ti, hogy valddiak vagyunk, azt adjuk, akik valéjaban va-
gyunk. Csak akkor tudunk valddiak lenni, ha bizalmat
és felénk valo elkotelezettséget tapasztalunk egy kap-
csolatban. A bizalom és az elkotelezettség lerombolja
a falakat, amelyeket azért épitettlink, hogy megvédjik
sérilt onmagunkat és elrejtsiik valddi éntinket; megnyit
bennlinket a gyogyulas és a valodi meghitt kapcsolat
felé.

Bensénk legmélyén mindannyian ilyen kapcsolatok-
ra vagyunk, ahol dnmagunkat adhatjuk, és nem szliksé-
ges allandodan teljesiteniink ahhoz, hogy elfogadjanak
és szeressenek. Azok szeretnénk lenni, akik valojaban
vagyunk. Mindannyiunkat faraszt és sokszor elkeserit,
hogyha olyanoknak kell lennlnk, akik valéjaban nem is
vagyunk; olyasmit kell nyUjtanunk, ami a méasik ember
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fejében, elképzelésében él rélunk. A valddi benséséges kapcsolat azt jelenti, hogy akadaly
és mindenféle kdvetkezmény nélkil megmutathatom, hogy ki vagyok én valéjaban, mit gon-
dolok, hogyan érzek, stb. Ez a felszabadultsdg hozza meg azt a kapcsolatban, hogy egyre
mélyebben, szintébben ismerhessiik meg egymast.

Az ember dnismerete kdlcsdnhatasban all az intimitasra vald képességével. Egy bensd-
séges, intim kapcsolat nem johet létre bizalom nélkil. A bizalom, amit a bensdséges, intim,
meghitt kapcsolatban atéliink, épiti az onbizalmunkat. Az dnbizalom elsegit az onallésag-
hoz. Az 6nallésag alkalmassa tesz arra, hogy Ujabb kapcsolatokat teremtsiink, mivel rendel-
kezlink azzal a bels6 biztonsaggal, amely képessé tesz a kezdeményezésre. A kezdeménye-
z0képességlinkon keresztll |étrejott bensdséges kapcsolatok pedig visszahatnak, és erdsitik
az 6nismeretiinket. A helyes onértékelés valddi benséséges kapcsolathoz segit, a valodi ben-
sOséges kapcsolat pedig erdsiti, visszaigazolja az dnismeretlinket. Egy bensdséges kapcsolat
egy belsd biztonsagbdl, nagylelklség fakad. Bizonytalan emberek nem képesek egyenran-
gu, bizalmon alapuld, kolcsonos tiszteletet, megbecsiilést kifejezd kapcsolat kialakitasara.
Kapcsolatuk bizalmatlansagot, féltékenységet, versengést, dnigazolast fog visszatlikrozni. A
kapott és adott bizalomnak nagy jelentésége van. Ezért az a gyermek, aki bizalmatlan lég-
korben no fel, képtelen lesz arra a teljesitményre, amelyre a képességei alkalmassa tennék.

A bensoOséges, intim, meghitt kapcsolat nem a testi kapcsolattal kezd6dik, hanem a kap-
csolat érzelmi, lelki, értelmi oldalaval. Minden emberben benne él az alapvetd vagy, hogy
kozel kerliljon mas emberekhez. Erik Erikson elmélete! szerint fejlédésiink legalapvetdbb
pillére a bizalom: az, hogy megbizhatok a masik emberben, kifejezhetem, hogy szitkségem
van ra. Ez a bizalom sziiletéstink pillanataban kezd kifejlédni. A gyermek, amikor vilagra jon,
teljes mértékben kiszolgaltatott a felnotteknek. A sziilei gondoskodnak rola. A teljes kiszol-
galtatottsag, a szil6kre vald rahagyatkozas a gyermek bizalmara épil. Ennek a bizalomnak a
kifejlodése nagy mértékben az anya és a gyermek érintkezésén mulik. Ez az oka annak, hogy
a szoptatas az egészségiigyi szempontokon tul érzelmi és pszichikai jelentdséggel is bir. Itt a
gyermek atéli azt a bensdséges kapcsolatot, amelynek alapja a bizalom. Itt dol el a gyermek
szémara, hogy a vilag biztonsagos hely szamara vagy sem.

Ebbol a bizalombol fejlédik ki azutan az 6nallosag: az akarat képessége, a kompetenciak,
a szeretet képessége, a hliség, a torédés — tulajdonsagok, amelyek nélkil nem lehet bensé-
séges kapcsolatokat kialakitani. A gyermek, mivel biztonsagban érzi magét, képes arra, hogy
kétségek nélkil, a kovetkezményektdl vald félelem nélkil, a sajat onallo érzései, véleménye,
akarata szerint kezdjen el cselekedni. Az 6t a szlleivel 6sszekotd bizalom révén mer 6nallo,
esetenként ellenkezd véleményt megfogalmazni. A bizalom biztositja azt a teret, amelyet
felfedezhet, belakhat és uralhat egy gyermek. A bizalom a felfedezés, a kezdeményezés,
a kockazatvallalas és az uralom, a kontroll képességével ruhaz fol. A bizalmatlansag pedig
pont azoktél az alapvetd képességektol foszt meg, hogy merjlink kockéztatni, Uj dolgokat
felfedezni és uralni, kontrollalni az életlinket. Magatehetetlenné tesz és megbénit a bizalmat-
lansag. A bizalmatlansag azt sugallja, hogy korilményeink és masok aldozata vagyunk, nem
vagyunk képesek ellendrzésiink alatt tartani az életlinket, a dontéseinket, a kapcsolatainkat.
A dolgok csak megtorténnek vellnk.

Az 6nallosag kialakulasanak fontos része a tulajdonjog, a birtoklas felelésségteljes ké-
pessége. Ahhoz, hogy a gyermek 6nallonak érezze magat, szlikséges, hogy kialakuljon ben-
ne a birtoklasi képesség - tudja, hogy bizonyos dolgok az 6véi. Ugyanis, ha nincs meg ez a

1 Erik Erikson (1902-1994), Harvard és a Yale egyetemek pszicholdgia professzora, a Pszichoszocialis Fejlédéstan elméle-
tének megalkotdja. Kutatésa szerint az egész életlinket meghatérozé élmény, alaphozzaéllas, amely eldél mar baba-
korunkban: bizhatunk-e a vildgban, vagy sem. Ezt az alapveté hozzaéllast az anyéhoz fliz6d6 viszony hatérozza meg.
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tulajdonosi szemlélet, akkor nem tud kialakulni benne az adas, a tulajdonrél valé lemondas
képessége sem. Amirdl nem tudja, hogy az ¢ tulajdona, azt nem képes odaadni sem. Ha va-
lakiben kialakul a bizalmon alapulé onallésag, akkor lesz képes arra, hogy a kapcsolataiban
kezdeményezzen, félelem nélkil teremtsen kapcsolatokat, mivel tisztdban van a sajat ,bir-
tokaval”, tulajdonaval, hataraival. Tudja, hogy mi van a sajat hatarain belll, felelésen dont
arrél, hogy mit akar dtadni ebbdl, és mit akar megtartani. Nem kiszolgaltatott, akivel megtor-
ténnek a dolgok, hanem tulajdonosa a sajat érzéseinek, gondolatainak, idejének, forrasain-
kat, testének. Aki bizalom nélkil né fel, és nem alakul ki benne az 6néllosag, a felelGsségtel-
jes tulajdonosi érzés, az nem képes arra, hogy kezdeményezden benséséges kapcsolatokat
alakitson ki. Az 6nallésag sziikséges ahhoz, hogy egyenrangl partnerként [éphessiink be egy
kapcsolatba. Ennek a hianyaban alacsonyabb rendlinek érezziik magunkat a masik ember-
rel szemben, és szégyelljik magunkat azért, akik és amilyenek vagyunk. De ha kialakul az
onallosag, az onalld gondolkodasmaod és véleményalkotas képessége, ez tartast ad ahhoz,
hogy a sajat gondolatainkat, véleménytinket merjik képviselni mas emberekkel szemben
is. Csak igy tudjuk és merjink dnmagunkat adni. Aki allandoé félelemmel él, és fél kapcso-
latokat kialakitani, elébb-utébb ezt a fogyatékossagat dnmagéra vetiti ki, mondvan: ,Nem
tudok kapcsolatot teremteni, mert értéktelen vagyok’, ,Nem vagyok fontos mdsok szamdara,
nincs bennem semmi érdekes’, ,Engem nem lehet szeretni”

Megfeleld dnismeret hidnyaban bizonytalanok vagyunk énmagunkkal kapcsolatban,
szégyelljik magunkat, értéktelennek, jelentéktelennek tartjuk magunkat, képtelenné valunk
arra, hogy atéljik az igazi meghitt, bensdséges kapcsolatokat. A bensdséges kapcsolat até-
lésének elofeltétele Onmagunk szégyen és a kovetkezményektdl vald félelem nélkili meg-
mutatasa. Akiben pedig nincs meg a masok véleményétdl fliggetlen dnallosag, az képtelen
lesz Onmagat adni, mert attél fél, hogy vajon masok mit szélnak majd ahhoz, aki ¢ valdjaban.
igy a helyes dnismeret [étfontossagl a benséséges kapcsolatokhoz, e nélkill elszigetelédik
az ember.

A stabil 6nismerettel rendelkezé ember nagylelkd. A nagylelkli embernek nincs szitksége
arra, hogy kicsinyes, 6nz6 modon probalja pétolni maganak azokat az igényeket, amelyeket
csak a bensdséges kapcsolatok tolthetnek be. Aki nem tapasztalja ezt, az mas Uton probalja
atélni azt az érzést, amelyet a meghittség nyujt: példaul becsapja, megcsalja a partnerét,
anyagi javakat hajszol, stb. Ezzel pedig mér eljutottunk a jellem terlletére. Ezen a ponton
lesz valaki képes akar becstelenséget is elkovetni azért, hogy az igényeit betoltse. A bensd-
séges kapcsolat atélésén keresztiil a sziikségleteink betoltetnek, igy nem lesz sziikséglink
arra, hogy tisztességtelen médon (példaul hdzassagtorés révén) lopjunk magunknak ,intim”
pillanatokat, érzéseket.

A bensoséges kapcsolat nem azonos a szexszel

Ha hijaval vagyunk a fent leirt onismeretnek és az ebbdl kibontakozd bensdséges kap-
csolatnak, akkor kdnnyen becsaphatjuk magunkat, és valamilyen hamis Gton hamis meg-
hittséget probalunk elérni. Az egyik ilyen hamis meghittség az, amelyet a promiszkudzus sze-
xualis viselkedéssel prébalunk meglelni. Egy felmérés tanlsaga szerint a tinédzserek egyik fo
motivacioja a szexualis kapcsolatokban valo részvételre az, hogy szeretetet, torédést és ben-
sOséges kapcsolatot akarnak atélni. Tarsadalmunkban a szexualis kapcsolatok zomét az a
fogyatékossag motivalja, hogy az emberek képtelenek az igazi meghitt kapcsolatok atélésé-
re. Az igazi bensdséges kapcsolat érzelmi élményt nyujt. Tehat a cél az érzelmi, lelki, kapcso-
lati meghittség kialakitasa, amelynek kifejezése a szex. Teljesen nyilvanvald, hogy testi aktus
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nem nyUjthat tokéletes érzelmi biztonsagot és kielégiilést. Az érzelmi meghittség abbdl ered,
hogy felismerjik és megértjik sajat érzéseinket, és ezutan megosztjuk ezeket az érzéseket
egy masik személlyel. Kockézatot hordoz az, ha megnyilunk, megmutatjuk dGnmagunkat. Ki-
szolgaltatottd, sebezhetdvé valunk. Megengedjlk, hogy igazi éniink lathato legyen, s ez azzal
a veszéllyel jar, hogy az éniink nem lesz elfogadhatod a masik ember szdmara. Erre a meg-
nyilasra csak az képes, aki 6Gnmagat elfogadja, és biztonsagban érzi magat. Ha nem vagyok
képes arra, hogy megnyissam magam valaki el6tt, és nem engedem meg a masiknak, hogy
6 megnyissa Gnmagat, akkor elfojtom a bennem |évé bensdséges kapcsolat iranti vagyat. A
testi intimitas kifejezése, beteljesitése az érzelmi, lelki, kapcsolati intimitasnak. Ha hianyzik
az érzelmi, lelki, bensdséges kapcsolat, akkor a testi intimitas nem lesz képes kifejezni azt,
ami nincs mogotte, és nem lesz képes pdétolni az Urt. A testi intimitas nem egy Urt hivatott
potolni, hanem egy tobbletet kifejezni. Ha nincs ott ez a ,,tobblet”, akkor ennek a hianyat nem
fogja tudni potolni.

A bensdséges kapcsolat ,félelem-gatjai”

Lathattuk, hogyan fejlédik ki valakiben az igazi meghittség akkor, ha megfeleld bizalmi
légkor veszi 6t kordl, és hogyan hat ez a jellemére. Tovabba megvizsgaltuk azt is, hogy hamis
elvaras lenne a szexualitastol varni az igazi bensdéséges kapcsolatot. Ahhoz, hogy tovabblép-
ve megvizsgalhassuk az onismeret és a meghittség viszonyat, tisztaban kell lenniink azzal,
hogy mely félelmek akadalyoznak meg leginkabb bennlinket abban, hogy benséséges kap-
csolatban legyen résziink. Ha megértjik a félelmeinket, az segithet azok legy6zésében. Ezek
a félelmek szoros kapcsolatban allnak az dGnmagunkrol alkotott véleménytinkkel.

Két alapveto félelem uralkodik mindannyiunkban: 1. masok nem szeretnek, 2. nem va-
gyok képes masokat szeretni.

1. Masok nem szeretnek

Az elsé alapveté félelmiink az emberekkel valé kapcsolatban az, hogy nem szeretnek,
nem fogadnakel. Ez a félelmiink az értékességtudatunkat &ssa ala. ,Nem szeretnek, mert nem
vagyok értékes. Ha értékes lennék, ha szamitanék, ha lenne bennem valami, ami szerethetd,
akkor szeretnének.” Félink attél, hogy masok nem talalnak elég értékesnek ahhoz, hogy a
szeretetlket rank forditsék. Mindannyiunknak alapveté sziikséglete az, hogy szeressenek és
elfogadjanak benninket. Senki nem képes szeretet nélkil élni. Mindenki valamilyen médon
vagyik a szeretetre. Sokan attél valo félelmikben, hogy nem szeretik 6ket, megprébaljak ki-
érdemelni, kicsikarni ezt a szeretetet Uigy, hogy a szeretetért cserébe bizonyos teljesitményt
nyUjtanak, vagy masnak mutatjak magukat, mint akik valojaban. Példaul egy lany odaadja a
testét egy filinak azért, hogy a filtél szeretetet és érzelmi biztonsagot kapjon. Nem vagyunk
megelégedve onmagunkkal, nem tartjuk magunkat elég értékesnek és szerethetének. Mivel
ez afélelem dolgozik benniink, ezért a teljesitménylink alapjan itéljik meg magunkat, s nem
aszerint, hogy kik vagyunk valéjaban. Igazi benséséges kapcsolatokat pedig nem lehet atélni
anélkil, hogy ne dnmagunkat adnank. Aki nem tartja magat elég értékesnek, az nem fogja
megnyitni onmagat, mivel Ugy latja, hogy a masik ember nem szeretné azt, aki 6 valéjaban.
Mivel nem nyitja meg dnmagat, ezért nem lesz képes atélni igazi bensdséges kapcsolatot.
lgy, ha féliink attdl, hogy nem szeretnek és nem fogadnak el, akkor ez meggatolhat minket a
meghitt érzelmi élményekben.
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Frtékesség-tudatunk az dnmagunkrél alkotott ismeretiinkben gydkerezik. Ha értékte-
lennek gondoljuk magunkat, s igy mas modon probaljuk kierészakolni méasok szeretetét -
akar a cselekedeteinkkel, teljesitménylinkkel, akér egy hamis kép bemutatésaval -, akkor
nem lesz igazi az a meghittség, amelyet tapasztalni fogunk. Az ilyen benséséges kapcsolat
nem azon alapul, hogy kik vagyunk és milyenek vagyunk, hanem azon, hogy mit tesziink
meg a masiknak, hogyan prébaljuk magunkra forditani a figyelmét, szeretetet kicsikarva
tle. Onmagunk helyett csak egyfajta teljesitményt adunk.

Az igazi meghittséghez le kell gydznilink azt a félelminket, hogy nem vagyunk szerethe-
téek. Ertékesek vagyunk; nem vagyunk rosszabbak vagy jobbak a masiknal.

2. Nem vagyok képes arra, hogy masokat szeressek.

A masik félelmiink, amely gatol benntinket abban, hogy kapcsolataink benséségesek le-
gyenek az, hogy Ugy érezzlik, nem vagyunk képesek masokat szeretni. Ezt gyakran tapasztal-
juk, hiszen legtobbszor az alapjan szeretjlik az embereket, hogy mit tesznek értiink, hogyan
viselkednek veliink szemben. Nagyon kevéssé vagyunk képesek arra, hogy Ugy szeressiik a
masikat, ahogy van, figgetlenl attél, hogy mit csindl, hogyan viselkedik velink. Mind a ma-
gunk, mind masok elfogadasat és szerethetdségét leginkabb a teljesitmények alapjan itéljik
meg, ez pedig nagyon tavol esik attél, hogy azért fogadjuk el és szeressiik magunkat, akik
valojaban vagyunk. A nagy félelmiink ez: vajon képesek vagyunk-e mi azt a szeretetet adni,
amelyet masoktol elvarunk, és amelyre masoktél sziikséglink van? Képesek vagyunk arra,
hogy masokat dnmagukért szeresslnk, fliggetlentl a hibaiktol, gyengeségeiktol?

Vagyunk arra, hogy dnmagunkért szeressenek, fliggetleniil attdl, hogy mit tesziink. Erez-
zik, hogy ha nem vagyunk képesek ilyen szeretetet adni a masiknak, akkor nem vagyunk
fontosak a szamara. Szeretnénk, ha fontos szerepet jatszhatnank a méasik ember életében
azéltal, hogy valami olyat nyujtunk neki, amire sziiksége van. Igazan pedig a szeretetre van
szliksége. Ha képesek vagyunk ezt nydjtani, akkor Ugy érezzik, hogy fontosak vagyunk. Ha
pedig féliink attol, hogy nem vagyunk fontosak a szaméra, mert nem tudjuk &t eléggé sze-
retni, akkor a fontossagtudatnak ez a hidnya olyan gatlasokat épithet fel bennlink, amelyek
lehetetlenné teszik a teljes nyitottsagot. Hiszen azt fogjuk gondolni, hogy nem is vagyunk
fontosak a masik szamara, nem is érdekli, amit mondunk, nem is akarja hallani, nincs szik-
sége rank, ezért nem leszlink &szinték hozza. Ha tudjuk, hogy fontosak vagyunk a masik
szémara, mert sziiksége van a szeretetiinkre, akkor ez olyan biztonsagot ad, amelyben meg
merjuk nyitni magunk, és batran kiszolgéltatjuk a legbelsé érzéseinket is, mert tudjuk, hogy a
masiknak ugyanolyan sziiksége van erre, mint nekiink. Ha hianyzik bel6liink az a tudat, hogy
képesek vagyunk adni a masiknak, szeretni és elfogadni 6t, és fontosak vagyunk a szamara,
akkor megfosztjuk magunkat a valodi bensdséges kapcsolatoktol.

Az Onismeret és az intimitas

Lattuk azt, hogy milyen hatassal van az azonossagtudat a bensdséges kapcsolatokra.
Megvizsgaltuk aztis, hogy ha nincs egészséges dnismeretiink, akkor az gatolja a meghitt kap-
csolatok kialakulasat, mivel gatlasaink és félelmeink lesznek a kapcsolatban. Azt is lattuk,
hogy az értékességérzet és a fontossagtudat nélkil - amelyek szintén az Gnismereten nyug-
szanak - elérhetetlen az igazi meghittség.

Rendszerint négyféle kategdridba sorolhatjuk a partnerek egymashoz valo viszonyat:
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1. Velem minden rendben van, de veled valami nincs rendben.
2. Velem valaminincs rendben, de veled minden rendben van.
3. Velem valaminincs rendben, de veled sincs.

4. Velem minden rendben van, és veled is.

A kommunikacio igazan csak a 4. esetben mikodik: amikor mindketten rendben va-
gyunk. De mitdl lesz valaki rendben? Attol, ha rendben van 6nmagéaval.

Az ,Az vagyok, akinek mdasok mondanak?” cim( olvasméanyban (FEK tanari kézikdnyv .
kotet, 1. rész) olvashattunk az egészséges Onismeret alapjairél. A hdrom alappillér: 1. tarto-
zomvalahova, 2. értékes vagyok és 3. képes vagyok ra. Az elézoekben lattuk, hogy az értékes-
ségérzet hianya hogyan hat a meghittségre. Ha dnmagunkat nem tartjuk értékesnek, akkor
arra sem tartjuk érdemesnek magunkat, hogy megnyiljunk masok el6tt, hiszen azt fogjak ¢k
is gondolni rélunk, amit mi gondolunk magunkrol.

Avalahova tartozas érzése azt jelenti, hogy van valaki, aki elfogad, szeret. Nem vagyunk
egyedil a vilagban, tartozunk valakihez. Ha hidnyzik ez a biztos pont az életlinkbdl, akkor
bizonytalansagban érezziik magunkat. Az, hogy tartozunk valahova, azt fejezi ki felénk, hogy
értékesek és fontosak vagyunk azok szamara, akikhez tartozunk.

Egyikiink sem élhet ilyen biztos kapocs nélkil. Fontos kérdés, hogy hol talalhatjuk ezt
meg. Az emberi kapcsolatok tul labilisak és id6szakosak ahhoz, hogy egy egész életen at ezt
a valahové tartozast biztositsak szamunkra. Mivel belénk van kédolva az igény erre, ezért
szlikséglink van ra. Ez a bennlink [évé sziikséglet arra 6sztokél, hogy igyekezziink betdlte-
ni. Mivel azonban az emberi kapcsolataink nem nyujtjak stabilan és folyamatosan ennek a
szlikségletnek a betoltését, egyediil az él6 Istennel vald személyes kapcsolat az, ahol ilyen
biztonsagos, védelmet ny(jtd valahova tartozast atélhetiink. O értékesnek tart, fontosnak 4t
minket, és hozza tartozunk mar teremtéstinktol fogva.

Lathattuk, hogy a bensdéséges kapcsolat a bizalom kovetkezményeként épll fel. Rend-
szerint ehhez hossz( id6 szlikséges. Ha ebbe a folyamatba tdl hamar beker(l a szex, megaka-
dalyozzuk a bizalom és az elkotelezettség kifejl6dését. Az elkdtelezettség elétti szex konnyen
Osszetori a bizalmat, és megoli a meghittséget. A bizalom hosszu idé alatt épul fel, sok-sok
kommunikacié eredményeként, mikozben a probléméakon atkizdjik magunkat. Ez alatt az
id6 alatt megismerjik a mésikat. Ezt az elkdtelezettséget pedig a hdzassag pecsételi meg.
Ez az a kdzeg, amelyben teljes bizalommal lehetiink a maésik felé, mivel elkotelezettséget
vallaltunk egymas irant.

A bizalom kifejezése a szavainkban

Egymas megismerés lehetetlen a kommunikacid nélkil. Természetesen a kommunika-
cidnak kilonbozé szintjei vannak, hiszen nem lehetiink mindenkivel egyforma baratsagban.
Az ,Eletre sz6l6 bardtsdg” cim(i olvasmanyban részletesen megvizsgéljuk a kommunikacio
kilonbozd szintjeit.

A bizalom a kommunikacié egy forméja. A bizalom mint [égkor veszi korll a kapcsolatot.
A bizalom a masikba vetett hit, a masik jellemére valé rahagyatkozas. A bizalom nyUjtja azt a
lehet&séget, hogy a masik fél félelem nélkil kommunikaljon.

Ha odafigyeliink az al&bbiakra, akkor a kommunikacionk bizalmat fog sugarozni:
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Fogalmazzunk egyértelmien. Legyen vildgos, hogy mit akarunk kifejezni a szavaink-
kal és a tetteinkkel.

Kerlljik a pletykét, a sértd, banto, indulatos kirohanasokat.

Legylink megfontoltak és bolcsek. Beszédlinkben torekedjiink arra, hogy a helyzetet
tobb oldalarolis megvilagitsuk.

Dicsérjik meg a masikat.
Mosolyogjunk! A boldog emberek vonzzak a baratokat.
Fejezzlik ki a szavainkkal is, hogy mennyire fontos szamunkra a masik.

Ha valami hibat [atunk a masikban, mindig kedvesen figyelmeztessiik, de biztositsuk
a szeretetlinkrél és elfogadasunkrol.

Beszéljlink az érzéseinkrdél, gondolatainkrél. Ne szégyelljik Sket. Emelkedjink tul
azon, hogy csak a napi torténéseket beszéljik meg.

Beszéljlink a hitiinkrél, meggy6zddésiinkrol

Kérdezzink, kérdezziink, kérdezziink, és figyeljlink a vélaszokra!

A nehéz helyzetekben mutassunk egylttérzést, és adjunk konkrét segitséget.
Fejezzlik ki a masik irant érzett romiinket és nagyrabecsulésiinket.

Ne késlekedjiink elnézést vagy bocsanatot kérni. Senki sem tokéletes. Ha dsszeve-
szlink baratunkkal/tarsunkkal vagy nézeteltéréstink tAmadt, legylnk elsok a bocséa-
natkérésben.

A kommunikacié még elézékeny hozzaallas mellett is nehéz lehet. Van egy gondolatunk,
tehat elmondjuk. Amit azonban ténylegesen elmondunk, az nem biztos, hogy az, amit ki
akarunk fejezni. Eléfordulhat az is, hogy azt mondjuk ki, amit gondolunk, de a partnertink
félreérti. Az egyetlen mod arra, hogy ellendrizzik, hogy a partneriink tényleg megértett-e,
az, hogy megkérdezzik 6t. Mihelyt valaszolni kezd, Gjra elindithatjuk az egész tarsalgast. ime
némi segitség ahhoz, hogy hatékonyabban kommunikaljunk:

Legylink dnmagunk. Ne prébaljunk valaki olyannak latszani, akik nem vagyunk. En-
gedjik el magunkat. Ha tul fesziltté valunk, akkor a partneriink is az lesz. Ekkor a
beszélgetés is fesziltté, nyomotta valik.

Ne kalandozzunk el! A beszélgetésnél teljes mértékben oda kell figyelni a mondot-
takra. Ne engedjik, hogy barmi is megzavarja a figyelmiinket. Hagyjuk el a zavaré
szokasokat, pl. ne doboljunk a labunkkal vagy az ujjunkkal, ha ez nyilvanvaléan za-
varja a masikat.

Minél tobbet tudjunk meg a maésikrél. Az emberek szeretnek magukrol beszélni -
batoritsuk 6ket ebben. Ha azt vessziik észre, hogy mi mindig tobbet beszéliink ma-
gunkrol, akkor valami nincs rendben.

Talaljunk kozos témakat. Mikozben beszél a partnerlink, keressiik azokat a témakat,
amelyekben ugyanazok voltak a tapasztalataink. Ezeket jegyezzik meg a mondani-
valoja befejeztéig, majd beszéljink egyik kozds tapasztalatunkrol.

Avalddi bensdéséges kapcsolatban az ember kiszolgaltatotta valik. Ez a kiszolgéltatottsag
félelmetes érzés. C. S. Lewis professzor ezt irja errdl:
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,Szeretni annyi, mint sebezhetdvé valni. Barkit szeretsz, a szived bizonydra elszo-
rul, és esetleg meq is szakad. Ha biztos akarsz lenni abban, hogy sértetleniil megdr-
z6d, nem szabad odaadnod senkinek. Gondosan csomagold be hobbikba és apro
élvezetekbe; keriilf minden bonyodalmat; biztonsdgosan zdrd be 6nzésed ladikdjaba
vagy koporséjaba. Es abban a ladikaban a szived elkezd vdltozni. Kemény, térhetetlen
és visszaldgyithatatlan lesz. A mennyorszagon kiviili egyetlen hely, ahol teljesen biz-
tonsagban lehetsz a szeretet minden veszélyétdl, az a pokol.”

A bensbséges szerelem: bizalom, elkotelezettség és szenvedély

A valdédi benséséges kapcsolat legszebb és legbeteljesitobb forméaja a szerelem. A sze-
relem a valddi bensdséges kapcsolat két jellemzdjén, a bizalmon és az elkdtelezettségen tul
magaban hordozza a szenvedélyt is.

A bizalom akkor teljesedik ki, ha van elkotelezettség a kapcsolatban. Az elkételezettség
azt jelenti, hogy hosszl téavon, egész életemen at véllalom a masik embert Ugy, ahogy van,
minden gyengeségével, hibajaval egyitt, figgetlenil attél, hogy 6 hogyan viszonyul majd
hozzédm az évek soran. Ez fliggetlen az egyén kiilsé megjelenésének, teljesitményének, nép-
szerlségének valtozasaitol. Vagyis, ha elkotelezett vagyok valakihez, akkor is szeretni fogom,
ha mar nem lesz olyan szép, nem lesz olyan népszerd, vagy esetleg a teljesitménye mar nem
olyan, mint régen. Az elkotelezettség folyamatosan taplalja a bizalmat. E nélkil nem alakul-
hat ki hosszan tarté bizalom a maésikban. Ha nincs elkotelezettség a kapcsolatban, akkor
elébb-utébb a bizalom is elfogy, mivel a teljesitmény és a kiilsé megjelenés kerll el6térbe.
Az igazi elkotelezettség egy szerelmi kapcsolatban leginkabb a hézassag altal fejezddik ki. Ez
jelentiazt, hogy vallaljuk a méasikat egész életiinkre, a kapcsolat minden 6romével, aldasaval
és jogi, anyagi, tarsadalmi felel6sségével egyiitt.

Ha a parkapcsolatban megvan a bizalom, és ez egy életre sz6l6 elkételezettséggel paro-
sul, akkor erre épiilhet a szenvedély. A szenvedély jelenti egyrészt a mély érzelmi langolast a
masik irdnt, masrészt pedig a testi vonzalmat. Mindketté fontos része a szerelemnek, de hosz-
szU tavon csak akkor maradnak meg, ha a kapcsolat az elkotelezettségre és a bizalomra épiil.
A szenvedélyben érzelmi langolds van a masik irdnt, egy megmagyarazhatatlan, kibeszélhe-
tetlen érzés, amely ezt mondja: ,Minden perclinket eqgytitt akarjuk télteni!” A szenvedélyben
szintén benne rejlik a testi rajongas a masik irant. Ez kiilondsképpen igényli a hazassag elko-
telezett kereteit. Ez a szenvedély azt jelenti, hogy a masik teste vonzo, kivanatos a szamomra.
Ennek fontos helye van a szerelmi kapcsolatban, de csak akkor, ha az mar hazassagga érett.
Manapsag a ,szerelmek” tobbsége pusztan a szenvedélyre épiil, és hidanyzik beldle a biza-
lom és az elkotelezettség. Ezek nélkil pedig a szenvedély hamarosan kialszik. Ezért foglal-
koznak oly sokat az Ujsdgokban és mas médiumokban azzal, hogy hogyan lehet megbrizni
a szenvedélyt egy kapcsolatban. Mindenféle praktikakat kitalalnak, amelyek kozott vannak
ugyan hasznos otletek hazasparok szamara, de tobbnyire az emberek teljesitményére és kiil-
s megjelenésére koncentralnak. A szenvedély fenntartasanak a kulcsa nem a teljesitmény-
ben és a kiilsé megjelenésben rejlik, hanem a bizalomban és az elkételezettségben. Ezeket
nem lehet méassal potolni. Az igazi bensdséges kapcsolat nem hullik az 6liinkbe, nem csak
gy magatdl alakul ki. Keményen meg kell dolgoznunk érte. Aldozatokkal, lemondéssal jar.
De a befektetett energia, a nyitottsag, észinteség ezerszeresen megtéril, mert a legmélyebb
szlikségleteinket is betolti. Az emberek arra vagynak, hogy teljesen elismerjék és elfogadjak
Gket. Ez a [ényege a bensdséges kapcsolatnak. A kovetkezd levél jol példazza azt, hogy min
mehetlink keresztil akkor, ha nem tapasztaljuk ezt az elfogadast és elismerést.
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Egy 16 éves, dngyilkossagot elkdvetett fill ezt irja blcsllevelében:

Dréga Vilag!

Nem akarok tovabb élni. Belefaradtam, aludni akarok és soha nem akarok feléb-
redni. Semmit sem akarok csindlni. Nem ldtom értelmét. Nem akarok enni. Nem aka-
rok inni. Nem akarok [élegezni. Nem akarok érezni. Nem akarok beszélni. Nem akarom
levagatni a hajam. Nem akarok iskoldba jarni és megirni hétfén a bioldgia dolgozato-
mat. Nem akarok szomort, magdnyos vagy depresszios lenni. Anyu és Apu, eznem a ti
hibatok. Nem vagyok szabad. Betegnek érzem magam. URES VAGYOK. Viszldt.

Jay, 16 éves
Atlanta
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ORAVAZLAT %
O 8 Bensoseges kapcsolatok
e Aszerelem szépsége

Szerelem vagy
valami mas?

Oravazlat A lecke célja

Egyéni tevékenység Alecke végére a csoport tagjai kiilonbséget tudjanak ten-
ni a szeretet és néhany utanzata kozott, felismerjék a va-
|0di szeretet jellemzdit, és valasszak ki a szeretet két olyan
A szeretet kifejezése jellemzajét, amelyet fejleszteni szeretnének magukban.

A szeretet és utanzatai

Csoportos tevékenység
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1. Egyéni tevékenység

Biztassuk diadkja-
inkat, hogy ala-
posan gondoljak
meg, és érvekkel
is tdmasszak

ala valaszukat.

Miutan megirtak
a valaszukat,
kérjiink meg

néhany diakot,
hogy olvassak fel.

A lecke elkezdése

Néhany perc erejéig tegyiik fel, hogy egyik baratotok irasban tanacsot
kér toletek. Valasszatok ki a didkvazlaton szerepld levelek egyikét, és
irasban valaszoljatok ra.

Levél 1.

Kedves /

Mdlt héten taldlkoztam egy nagyon joképdi fidval. O is igen csinosnak
tart engem. Sétdltunk egyet, és a séta utan megcsokolt. Nagyon jol tud
csokoldzni, tgyhogy eqy darabig csékoloztunk. Nem tudom, jol tettem-e,
hogy ilyen hamar megcsokoltam - lehet, hogy sok [annyal szokott cséko-
[6zni. Mégis alig varom, hogy Ujra taldlkozzunk. Mit gondolsz, szerelmes
vagyok?

Livia

Levél 2.

Hdrom éve j6 bardtsagban vagyunk Rézsival. Mindenfélérdl szoktunk
beszélgetni, és tudjuk, hogy megbizhatunk eqgymdsban. Rozsi nemrég
masik varosba kéltézétt, ezért mostandban nem taldlkozunk olyan gyak-
ran, mint korabban. Hidnyzik nekem, és mindig 6sszegydjték eqy csomd
mindent, hogy a kévetkezd taldlkozdsndl elmondjam neki. Remélem,
hogy a kapcsolatunk még jobban elmélytilhet. Tudod, lehet, hogy szerel-
mes vagyok Rozsiba. Mi a véleményed?

Dani

2. A szeretet és utanzatai

Rajzoljunk a
tablara egy
ehhez hasonld
tablazatot:
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irjuk be a tanu-
6k valaszait a
tablan talalhatd
tablazatba.

irjuk be a tanuldk
valaszait a tablan
levd téblazatba.

Minden erds és tartos kapcsolat a szeretetre épiil.
Azonban néha hiaba |atjuk a szeretetet, nem ismerjik fel, mert a vi-
lagban tul gyakran talalkozunk a szeretet utanzataival.

« Az elébb megvizsgalt levelek vagy egyéb ismereteitek alapjan
hogyan ismerhetitek fel az igazi szeretetet/szerelmet?

[Miutan befejezték a valaszadast, az alabbi felsorolas segitségével
kiegészithetjlik gondolataikat, ha barmelyik fontos szempont kima-
radt.]

Szeretet/szerelem

« A mésik ember és 5nmagunk tisztelete.

« Akapcsolat élvezete.

+ Vidamsag, humorérzék az élettel kapcsolatban.
« Agyengédség kifejezése.

« Nem zavarja, ha tarsdnak mas baréatai és érdekl6dési teriiletei is
vannak.

« Turelmesen kivarja, hogy a kapcsolat idével fejlédjon.

« Tiszteli tarsanak gondolatait, értékeit és meggy6zodését.
« Felel6sséget vallal sajat testi vagyainak féken tartasaért.

+  Biztonsagban érzi magat tarsanak szeretetében.

« Abaratsag alapja.

«  Oszinte és nyilt kommunikacio.

« Tor6dik tarsanak sziikségleteivel.

Figyeljétek meg, hogyan szerethetlink valakit benséséges modon
anélkil, hogy lefeklidnénk vele. S6t, a szeretet jellemzdi nagyon hason-
litanak a meghitt baratsag jellemzdihez, amelyekrdl kordabban beszél-
tunk.

Azintimitas sokkal tobbet jelent a testi kapcsolatnal. Az egymast
szeret6 emberek nem csak fizikai téren torekednek intimitasra,
hanem érzelmi, szellemi, szocialis, erkolcsi és lelki téren is.

A szexet tobbek kozott az teszi olyan kilonlegessé a hazassagban,
hogy ezt a meghitt kapcsolatot csak egy emberrel élvezziik, akivel mar
bensdséges érzelmi és lelki szalak kdtnek 6ssze bennilinket, és aki irant
egy életre elkoteleztiik magunkat.

« Az elébb megvizsgalt levelek vagy egyéb ismereteitek alapjan
hogyan ismerhetitek fel, hogy nem igazi szeretetrél/szerelemrél
van szo, hanem valami masrol?

115 ——



Miutan a gyere-
kek befejezték a
valaszadast, az
alabbi felsoro-
las segitségével
kiegészithetjiik
gondolataikat,
ha barmelyik
fontos szem-
pont kimaradt.

3. A szeretet kifejezése

,Valami mas.”

Nem veszi figyelembe tarsanak gondolatait, értékeit, érzelmeit,
meggydzEdését.

A kapcsolat terhessé valik.

Nehezebb megdrizni a viddmsagot és a humorérzéket.
Inkabb kapni akar, mint adni.

Szembet(ino féltékenység.

Nyomast gyakorol tarsara, hogy az engedjen a testi kivansagok-
nak.

Mindent és mindenkit elhanyagol.

Nem torddik tarsanak sziikségleteivel.

Az egyik fél uralkodik a masikon (esetleg er6szakkal is).
Megszegett igéretek és bizalmatlansag.

Tartozkodd kommunikacio.

Makacs kételyek a kapcsolatot illetéen.

Amikor dtgondoljatok a masik nem tagjaihoz fliz6dé kapcsolataito-
kat, talan érdemes felelevenitenetek ezt a tablazatot, hogy a felsorolt
jellemzdk segitségével konnyebben megallapithassatok, valdban sze-
relmesek vagytok-e (illetve tarsatok valéban szeret-e titeket).

A szeretet sohasem teszi ki veszélynek a masikat.

Képzeljik el a kovetkezo helyzetet:

Andras és Anita harom hénapja ismerik egymast, és sajat bevallasuk
szerint fllig szerelmesek egymasba. Mindketten 15 évesek, és azt ter-
vezik, hogy 6sszehdzasodnak. Azonban még legalabb két évig nem kot-
hetnek hazassagot.

Lanyok, Anita odamegy hozzatok, és igy szol: ,Tudom, hogy And-
rds nagyon szeret engem, és szeretne lefekiidni velem. Szerinted
mit tegyek?” Mit mondanatok neki? Miért?

Fitk, Andras odamegy hozzatok, és igy szél: ,Nagyon szeretem
Anitat, és nem hiszem, hogy varni tudnék két évig, mire 6sszehad-
zasodhatunk. Ha igazdn szeretjiik egymadst, miért ne fekhetnénk
le mar most?” Mit mondanatok neki? Miért?

— 1l6

Az emberek gyakran Ugy gondolnak a szeretetre, mintha az pusztan egy
érzés lenne. A szeretet azonban sokkal tobb ennél.




A szeretet itt
felsorolt jellemzoi
a Bibliabdl valok
(1Korinthus 13).
Ha van nalunk
Biblia, felolvas-
hatjuk diakjaink-
nak ezt a fejezetet
(kiilondsen a

4-7. verset).

A szeretet olyan megbecsiilést jelent, amelyet a mindennapi
életben kell gyakorolni. A szeretetet nem a legromantikusabb
helyzetek teszik probara és nem azok igazoljak, hanem a legne-
hezebb és leghétkdznapibb koriilmények hosszl sorozata.

Aki igazi szeretetrdl tesz tanUsagot, az...

turelmes

joségos

bizalommal teli

hiséges

oril azigazsag gyézelmének
allhatatos

védelmezd

optimista

reménykedd

jo modort

orokre elkotelezett

nem ragaszkodik sajat elképzeléseihez
nem hirtelen haragl vagy ingerlékeny
nem irigykedd

nem dicsekvo

nem 6nzd

nem oril az igazsagtalansagnak

nem goromba

nem neheztel masokra

Ha kivancsiak vagytok, hogy egy kapcsolat szeretet-e vagy ,valami
maés”, akkor atnézhetitek ezt a felsorolast, és megvizsgalhatjatok, hogy
tarsatokkal egyltt mindketten kifejezitek-e a szeretetnek ezeket a dina-
mikus jellemzdit.

4. Csoportos tevékenység @

Osszuk a tanuldkat négy-ot fos fil- és lanycsoportokra, és kérjik meg
Gket, hogy talaljanak ki egymondatos gyakorlati példakat a szeretet
imént felsorolt jellemzdire. Az alabbi példak kozil bemutathatunk ne-
kik néhanyat, hogy jé irdnyban induljanak el:
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Ot perc eltelté-
vel kérjiik meg a
szdvivoket, hogy

mutassanak be

néhanyat a szere-
tet egymondatos
példai koziil,
melyeket cso-
portjuk talalt ki.

Kérjik meg
diakjainkat, hogy
irdsban valaszol-
janak a kovetkezd
kérdésekre:
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« Aki szeret, az 6t6dszor is megprébalja elmagyarazni baratjanak
a matek hazi feladatot (TURELMES).

« Aki szeret, az nem csatlakozik barataihoz, amikor azok negativ
megjegyzéseket tesznek baratnéjére (HUSEGES).

« .50t esetleg szotis emel baratndje mellett, és beszél baratainak
a lany csodalatos tulajdonsagairdl (VEDELMEZO).

Tevékenység parokban:

A mUvészek gyakran kiiszkddnek azzal, hogy egy belsé hangulatot, ér-
zelmet vagy tulajdonsagot kifejezzenek egy festmény, dal vagy szobor
segitségével. Kérjik meg a tanuldkat, hogy alkossanak azonos nemd
parokat. Mindegyik par valasszon ki egy-egy jellemzét a ,Valami mas”
feliratd felsorolasbél (mely a tablan lathato) vagy a ,szeretet” tablaza-
tanak bal oldali oszlopabdl (mely a tanuléi munkalapjukon talédlha-
t6). Ezutan egy kozosen kialakitott testhelyzettel alkossanak egy olyan
,Szobrot” amely hiien kifejezi ennek a jellemzének a [ényegét. Mas sz6-
val a tanuldk véljanak olyan szoborrd, amely egyetlen képben kifejezi
az altaluk kivalasztott jellemz6t. Adjunk nekik hdrom percet a szobor
megtervezésére, majd hivjunk fel minden egyes part, hogy mutassak be
szobrukat a tobbieknek.

A lecke befejezése

Ahogyan testlinket olyan helyzetekbe tudtuk hozni, amelyek egyfajta
szoborként kifejezik a szeretetet vagy ,valami mast”, Ugy az életlinket
és a tetteinket is formaljuk (akar tudunk rola, akar nem), s kdzben egyre
jobban elsajatitjuk a jellemzdk két csoportjanak egyikét. A kapcsolata-
inkban hozott dontéseink jelentik azt a vésot, amellyel egy gyonyord,
vagy éppen nevetséges és groteszk alkotast formazunk meg.

1. Eleted szobra jelenleg egy ,késziilé alkotas”. Ha kicsit tavolabb
lépve megszemléled, milyennek talalod? A szeretet szobra ez
vagy ,valami mase”?

2. Aszeretetnek melyik két jellemzdjét szeretnéd a legjobban folfe-
dezni abban az emberben, akibe beleszeretsz?

3. A szeretetnek melyik két jellemzdjét szeretnéd legjobban kifej-
leszteni magadban, hogy megajandékozhasd veliik azt az em-
bert, akibe bele fogsz szeretni?

4. Valaszd ki az el6bb felsorolt két jellemzé egyikét. Mit tehetsz ma
annak érdekében, hogy kifejezd ezt a tulajdonsagot egyik bara-
todnak vagy csaladtagodnak? (Ne feledd, hogy szokasaid ,meg-
formazasa” sok gyakorlastigényel.)




DIAKVAZLAT

Szerelem vagy valami mas?

Levél 1:

Kedves /

Mdlt héten taldlkoztam eqy nagyon joképd fidval. O is igen csinosnak tart engem. Sétdl-
tunk egyet, és a séta utan megcsokolt. Nagyon jol tud csokolozni, tgyhogy eqgy darabig csoko-
[6ztunk. Nem tudom, jol tettem-e, hogy ilyen hamar megcsokoltam - lehet, hogy sok ldnnyal
szokott csokolozni. Mégis alig varom, hogy Ujra taldlkozzunk. Mit gondolsz, szerelmes vagyok?

Livia
Levél 2:

Hdrom éve jo bardtsagban vagyunk Rozsival. Mindenfélérdl szoktunk beszélgetni, és tud-
juk, hogy megbizhatunkegymdsban. Rozsinemrég mdsik varosba koltozétt, ezért mostandban
nem taldlkozunk olyan gyakran, mint kordbban. Hidnyzik nekem, és mindig dsszegydjtok eqy
csomé mindent, hogy a kévetkezd taldlkozasnal elmondjam neki. Remélem, hogy a kapcsola-
tunk még jobban elmélyiilhet. Tudod, lehet, hogy szerelmes vagyok Rozsiba. Mi a véleményed?

Dani

Aki igazi szeretetet mutat be, az...

 tlrelmes « allhatatos « nem ingerlékeny

«  jOsagos « védelmezd « nemirigykedd

« bizalommal teli « optimista «  nem dicsekvo

« hlséges « jo modord « nem Oril az igazsagta-
« Orll az igazsag gydzel- « Orokre elkotelezett lansagnak

mének nem goromba

.+ nem a sajat elképzelésé- *
hez ragaszkodik + nem neheztel masokra

1. Eleted szobra jelenleg egy ,késziil8 alkotas”. Ha kicsit tavolabb [épve megszemléled, mi-
lyennek talalod? A szeretet szobra ez, vagy ,valami masé”?

2. Aszeretetnek melyik két jellemzdjét szeretnéd a legjobban folfedezni abban az ember-
ben, akibe beleszeretsz? Miért?

3. Aszeretetnek melyik két jellemzdjét szeretnéd legjobban kifejleszteni magadban, hogy
megajandékozhasd velik azt az embert, akibe bele fogsz szeretni? Miért?






ORAVAZLAT %
O 9 Bensoseges kapcsolatok
e Aszerelem szépsége

Milyen
Orokséget

hagysz?

Oravazlat A lecke célja

Bevezetd gyakorlat A lecke végére a csoport tagjai megfogalmazzak maguk
szaméara, hogy milyen tulajdonsagokkal rendelkezd csa-
ladot szeretnének megalkotni; azonositsanak két olyan
magatartasformat, amelyek megakadalyozhatjak &ket
Vagyaink elraboloi egy ilyen csaldd megalapitaséban.

Lecke befejezése

Az egészséges csalad
jellemzéi

121 ——



1. Bevezeto gyakorlat

2. Az egészséges csalad jellemzoi

A lecke elkezdése

[Miel6tt a tanuldk megérkeznének, irjuk fel a tabla tetejére a kovet-
kez0 szavakat:]

,LEENDO CSALADOMROL EL LEHET MAJD MONDANI, HOGY...”

[Amikor belépnek a terembe, adjunk nekik egy krétat, és kérjik meg
Oket, hogy fejezzék be a mondatot.]
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Az értelmetlen
vagy gunyos
kiegészitések
gyakran fajdal-
mas élményeket
jeleznek. Pro-
baljunk meg a
leirt védekezés
mogé hatolni.
Legylink kedve-
sek, egylttérz6k
és tiirelmesek.

[Az 6ra kezdete utan 5 perccel kérjiik el a krétakat, még akkor is, ha
egyes tanulok nem fejezték be teljesen a mondatukat. Kérjiik meg
azokat, akiknek nem sikeriilt befejezniiik az irast, hogy mondjak el
a tobbieknek, mit akartak még leirni. Ezutan vegyiik sorra a tablan
lathato tobbi befejezett mondatot. Ha egy tanuld olvashatatlan, ér-
telmetlen, humoros vagy glnyos befejezést irt, kérjik meg 6t, hogy
magyarazza meg, mire gondolt.]

A jé csalad tulajdonsagai

[Kérjiik meg a tanuldkat, hogy alkossanak kis csoportokat, s amikor
mindnydjan elhelyezkedtek, kérjiik meg Sket, hogy kdzdsen jelle-
mezzenek egy j6 csaladot - olyat, amilyet szeretnének kialakitani, ha
majd készen allnak a csaladalapitasra.]

Kérjik meg a tanuldkat, hogy:
1. soroljak fel egy jo csalad minél tobb jellemzdjét, és

2. tervezzenek meg egy feliratot, amely ,A JO CSALAD” szavakkal
kezdddik.

[Két perc elteltével kérjiik meg didkjainkat, hogy kezdjenek hozza fel-
iratuk elkészitéséhez.]

[Tovabbi harom perc elteltével kérjilk meg az 6sszes tanuldt, hogy
késziiljon fel az egyes csoportok beszamoldinak lejegyzetelésére. Az-
utan kérjik meg a szévivéket, hogy egyenként mondjak el a tobbiek-
nek csoportjuk gondolatait, és mutassak meg feliratukat. Amint egy-
egy szovivé befejezi a beszamolot, kérdezziik meg a tobbiektdl, hogy
van-e kérdésiik a csoport barmelyik gondolataval kapcsolatban.]

[Amikor minden szdvivé sorra keriilt, az alabbi felsorolas segitségé-
vel egészitsiik ki szavaikat a j6 csaladok azon jellemzéivel, amelye-




Egyéni tevé-
kenység:

Miutén a diakok
befejezték az
,egyéni tevé-
kenységben”

leirt feladatot, az
alabbi felsoro-
las segitségével
kiegészithetjik
gondolataikat,
ha barmelyik
fontos szem-
pont kimaradt.

ket még egyik csoport sem emlitett meg. Ezuttal is biztassuk 6sszes
diakunkat, hogy jegyzeteljenek tovabb. Tisztazzuk és fejtsiik ki bo-
vebben mindazokat a jellemzéket, amelyek nem vilagosak a tanuldk
szamara.]

Jo kapcsolat van az anya és az apa kozott.

Jé kommunikacios szokasok.

Egymas értékelésének kifejezése.

Egyltt toltott ido, a szabadiddt is beleértve.

Egymas és a csalad irdnti elkotelezettség.

Aszll6k és a gyermekek tanulnak egymastol.

Bensdséges érzelmi kapcsolat és kozos tevékenységek.

A bizalom légkore.

A csaléd szokasainak élvezete.

Koz0s vallasos meggydzodés, értékrend és életfilozofia.
Masok tiszteletének tanitasa.

Jatékossag és humorérzék.

Partatlan egylttmukodés.

Munkamegosztas.

A kilonbségek megfeleld kezelése.

Aszolgalatnak nagy értéke van.

A kapcsolatokban megnyilvanulo rugalmassag és spontaneitas.
A csaladtagok megértéek, és Ugy érzik, hogy megértik Oket.
Esszer(i onallosag.

A vélsagok pozitiv modon torténd kezelése.

Ajo és arossz megkilonboztetésének tanitasa.!

Most irjatok le vazlatosan, hogy milyen csaladot szeretnétek ma-
gatoknak? Ti milyen csaléddot szeretnétek |étrehozni?

Mi lenne igaz ra? Mi jellemezné az egymashoz valé viszonyt? Mi-
lyen szokasokat alakitanatok ki?

Hogyan oldanatok meg a nehézségeket, konfliktusokat?

3. Vagyaink elraboloi

Két rablo alkalmatlannéa tehet minket az egészséges kapcsolatok kiala-
kitasara, és bizonyos esetekben tonkreteheti azokat, akiket a legjobban
szeretlnk.

Dr. Merville O. Vincent: Qualities of Healthy Families cim( kényve alapjan.
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4. A lecke befejezése

1. Szenvedély-fliggés.

A legéltalanosabb fliggés az alkoholizmus, amely rengeteg csalad éle-
tét nyomoritja meg. De itt kell megemlitentink a modern kor éaltal ter-
jesztett fliggéseket, ilyenek a kabitdszer, az internet, a pornogréafia és
a jatékszenvedély. Ezekkel kiilon foglalkozunk a FEK tanari kézikdnyv
harmadik kotetében, a ,Kertild ki a csapddkat!” cimszo alatt. Minden
fliggésre igaz a kovetkezd:

« megfoszt minket minden més dolog utani vagyunktdl,
« gyotré vagyaink elkeseredett rabjava tesz bennlinket,
+ anyagilag kifoszt minket,

« elrabolja kapcsolataink oromét.

2. Elkotelezett, élethosszig kolcsondsen hiiséges
parkapcsolaton (mint amilyen a hazassag) kivdili
szexualis kapcsolat.

[Ennek okait bévebben a FEK tanari kézikdnyv harmadik kétetében,
a ,Miért varj?” cimi olvasmanyban és az azt megeldzé ,Veszélyes dle-
[és”illetve ,Biztonsdgos 6lelés” cimli leckékben fejtjik ki. A kdvetkezd
olvasmanyban, amely ,A szex célja és szépsége” cimet viseli, szintén
részletesebb érveket olvashat ennek a pontnak az alatamasztasara.]

« érzelmileg olyan emberhez kot minket, akivel talan sohasem ér-
hetjik el céljainkat

« akoraiterhesség veszélyének tesz ki benntinket, megakadalyoz-
va életiink érzelmi, erkolcsi, gazdasagi és lelki alapjanak leraka-
sat

«  kitesz minket a szexualis Uton terjedé fertézések (SzTF) veszé-
lyének, amely egyltt jar a medddség, a szllési nehézségek, sot
a korai halal lehetéségével.

Ne feledjétek: ezek a rablok megsemmisithetik dlmaitokat és egész-
séges kapcsolatokra vonatkozo reményeiteket.
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Szeretném, ha a lecke befejezése eldtt még egy dolgon elgondolkod-
natok.




Ha csaladtagjaink messze vannak a tokéletességtol, akkor is
fellelhetiink olyan dolgokat, amelyekkel segitettek nekiink, és
koszonetet mondhatunk nekik.

Jelenleg talan egy csodalatos, védelmez6 és gondoskodd csalad-
ban éltek, de az is lehet, hogy csaladotok zlrzavaros, szétesett, vagy
ijeszt6 allapotban van. Mindenesetre azt hiszem, hogy a csaladotokban
van legalabb egy ember - talédn tobb is -, aki dldozatot hozott értetek.

« Lehet, hogy apukéatok vagy anyukatok nagyon keményen dolgo-
zik azért, hogy gondoskodjon szamotokra élelemrél és lakéasrél.

« Talén egyik testvéretek lemondott néhany lehetdségrél, hogy
gondot viselhessen ratok.

« Lehet, hogy egyik nagybatyatok, nagynénétek vagy nagyszilé-
tok aldozatot vallalt azért, hogy segitse életben maradéasotokat
vagy fejlodéseteket.

« Talén egy olyan ember segitett rajtatok, aki nem is rokonotok.

Szeretném, ha egy par szavas levélben megkdszonnétek egy ember-
nek a csaladotokbdl, amit értetek tett, és adjatok oda neki ezt a par sort.

125 ——






OLVASMANY -

Bensoseges kapcsolatok
o A szerelem szépsége

Szex:
orom, cél,
felelosseg

Az aktuson tul

Miért kellene, hogy az 6romnek célja legyen és felelds-
séggel jarjon? Talan furcsan hangzik azt mondani, hogy a
szexnek célja van. De minden, amit tesziink, van oka, cél-
ja, s minden testrésziinknek van szerepe, célja. A kezilink,
a szemunk, az érzékszerveink mind-mind rendeltetéssel,
céllal birnak. Ha valami rendeltetéssel bir, célja van, akkor
azt a céljanak megfeleléen kell hasznalnunk. Ha valamit
nem a rendeltetésének megfelel6en hasznalunk, akkor
tonkre tesszik. A szexnek is vannak céljai, rendeltetése,
akar annak megfelelen éliink vele, akar nem. S ameny-
nyiben nem ezeknek a céloknak megfeleléen gyakorol-
juk azt, akkor ezek ellentétes hatéssal lesznek rank. Gyak-
ran feltlintetik azt a mondatot a gyartdk a készilékeiken,
hogy ,a nem rendeltetésszer(i hasznalatbol eredd karokra
a garancia nem érvényes, azon kdarokért feleldsséget nem
vdllalunk’. Elemi érdekiink tehat, hogy megtudjuk, meg-
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értsiik, hogy mire rendeltetett az adott eszkdz, és hogy azt megfelelé médon hasznaljuk. Lé-
tezéslinknek célja, rendeltetése van. A létezésiinket lehetdvé tévo funkcioknak szintén céljuk
ésrendeltetésiik van, mégpedig az, hogy segitsék, tmogassak a nagy cél, a teljes létezéstink
rendeltetésének megvaldsulasat. Ha nem ennek a rendeltetésnek megfeleléen éliink és
hasznaljuk a képességeinket, annak draga ara van. Boldogtalan, céltalan, értelmetlen, tres
élettel kell fizetnlink érte. Ugy keriilhetjik el ezt, hogy megkeressiik a valaszt arra, hogy miért
létezlink, és mi a szerepe az egyes funkcidinknak, képességeinknek, és tobbek kdzott mi a
célja a szexualitasunknak. Ha boldog szexuéalis életet akarunk élni, ahhoz elészor is meg kell
ismerniink, hogy miért is lettlink felruhazva ezzel a képességgel, mire rendeltetett. Csak igy
tudunk megfelelni a céljanak. Ha nem értjik, hogy milyen céllal kaptuk a szexualitast, akkor
nem fogunk tudni jél élni vele, boldogtalanok leszlink, mert hamis elvarasokkal olyan dolgot
varunk el a szextdl, ami nincs a céljaba, a rendeltetésébe kddolva.

Teljesen nyilvanvalo, hogy a médiabdl érkezd tizenet egyoldall, egysiku és agressziv a
szexualitast illetéen. Az izenet nagyjabol igy hangzik: ,mindenki &llandéan ezt csinélja, aki-
vel, ahol, amikor csak lehet, mert az egyetlen cél az, hogy én jél érezzem magam”. Vagyis az
emberek nem maésok, mint az 6sztoniknek kiszolgaltatott, méltésaguktol, emberi szabad-
saguktol és dontésképességiiktol megfosztott, vagyaktol (izott és azokban fogva tartott, az
evollcié altal kényszeritett kozosuld gépek. A média egyértelm és elképesztéen agressziv
lizenete az, hogy minden szexualizalt, és mindent a szex hataroz meg. Oridsi zavart, torz ké-
pet okoz ez a fejekben, felkorbacsolja és folyamatosan izgalomban tartja a hormonokat. A
hormonoktol feltlizelt, felporgetett fiataloknak sokszor ezzel esélylik sem marad arra, hogy
felel6sségteljes dontést hozhassanak a sajat testlikkel kapcsolatban, mert elsodorja éket az
az Uzenet-aradat, amely Gzenet mindenhonnan omlik feléjik.

A szex célja és szépsége

Nem tnneprontd dolog a szexszel kapcsolatban célrol beszélni? A szex olyan csodalatos ér-
zés, rendkivili élmény; nem kiabrandité ezt pontokba szedve, racionalizalva célokka leala-
csonyitani? Hadd kérdezziink vissza: vajon nem az emberi méltésagunktol, szabadsagunk-
tol és dontési lehetdségiinktdl fosztjuk meg magunkat, ha azt mondjuk, hogy nincs dontési
lehet&ségiink, nincs mérlegelési, megismerési szabadsagunk az életlinknek ezen a fontos,
alapvetd terliletén? A szex nem pusztan érzés és élmény, hanem egy olyan cselekedet, ese-
mény is, amelyben két ember teljes személyisége, érzelme, akarata, értelme, minden ér-
zékszerve (szaglds, izlelés, |atés, tapintas, hallas) részt vesz. A szex felel6sséggel is jar, mint
minden olyan tevékenység, amely magéban hordoz barmiféle kdvetkezményt. Minél sulyo-
sabb a tett varhaté kihatasa, annal komolyabban kellene venntink, hogy kontrollalnunk kell
magunkat, és a dontési szabadsagunkat fenn kell tartanunk. Ha kiszolgéltatottak vagyunk a
szexualis vagyaknak, és nem tudjuk azok kifejezddését, megélését kontrollalni, akkor ezzel
azt is mondjuk, hogy a szexuélis vagyak korlatlan megélésének kovetkezményeiért sem tar-
tozunk felel6sséggel. Erre az érvelésre hivatkoznak az erészaktevék is: ,nem tehettem rola,
mert a lany kacér volt, hivalkoddan éltozétt, stb.”Valdjaban nagyon is felelsséggel tartozunk
a vagyainkért és azok megéléséért. A kovetkezmények sulyosak. Ha pedig vannak kovetkez-
mények, akkor van felelésség, ha van felel6sség, akkor pedig van célis. Ezek egymastél nem
elvalaszthato fogalmak. A szex, mikdzben csodalatos és 6romteli, akdzben célja van, és fe-
lelésséggel tartozunk azzal kapcsolatban, hogy mikor, hogyan és kivel éljik meg a szexudlis
kapcsolatot.
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A szex szépsége a céljaban van elrejtve. Ha nem fedezziik fel a céljat, nem élvezhetjiik a
szépségét. Csak az talal igazi gyonyort a szexben, aki megismeri annak céljat, és ennek meg-
felel6en, a megfeleld helyen és idoben él vele.

A szex egy koteléket alkot a partnerek kozott, és egy igéretet foglal magaban. Egy
olyan kapcsolatba forrasztja 6ssze a két partnert, amelyben mindenestil atadjak magukat
és teljesen sebezhetévé valnak. A sebezhetdség kockazatot rejt magaban (és a szex a teljes
sebezhetdséget jelenti), ezért ez egy ki nem mondott vagyakozast takar az egymas iranti el-
kotelezettségre. A szexben nemcsak kifejezziik ezt a ki nem mondott vagyakozast az elkote-
lezettség irdnt, hanem azt feltételezzik, hogy az elkotelezettséglinkre elkotelezettség lesz
a valasz. Egy sebezhetd kapcsolatban elengedhetetlen a bizalom. Ha a kapcsolatban az el-
kotelezettség igérete megtorik, akkor valamelyik vagy mindkét személy visszautasitast él at.
Ezért annyira jelentOségteljes az elkdtelezettség egy kapcsolatban.

A szexualitas helye egy kolcsonosen hliséges, egész életen at tartd kapcsolat, mint ami-
lyen a hdzassag. Errél bévebben olvashat a FEK tanari kézikonyv Ill. kdtetében, a ,Miért varj?”
cimU olvasmanyban. A szex olyan intim cselekedet, amely megkoveteli a teljes elkotelezett-
séget és bizalmat, valamint azt a hosszU, tartds egylttélést, amelyet a hdzassag biztosithat.
Most azonban nézzik meg, hogy mi a szerepe a hazassagon belil, ahova rendeltetett.

A szex célja #1: kifejezni és bizonyitani a hazaspar egységét és egymas iranti
szeretetét, elkotelezettségét.

Magyarorszagon torvény irja elé, hogy minden tartés fogyasztasi cikkhez hasznélati
Utmutatét kell mellékelni. Konnyebb lenne, ha lenne ilyen hasznélati Gtmutatd a szexhez
is? Létezik ilyen. A szex Otletgazddja, kitalaldja és alkotdja Isten, a hasznalati leiras pedig
a Teremtés konyve. Ray Comfort kivald konyvét, amelyet Mark Twainrél irt (A ,Tom Sawyer
kalandjai” és egyéb hires regények szerz6jérol, aki személyes meggydzodését tekintve ate-
ista) igy kezdi: ,Meglepdnek, st eretnekségnek hangzik ezt mondani, de a Biblia azzal nyitja
megq lapjait, hogy ott taldlunk eqy mezitelen part, akiknek a Teremtdjiik azt parancsolja, hogy
[étesitsenek szexudlis kapcsolatot. Isten mezitelenként teremtette az embert férfinak és nének,
és megparancsolta nekik, hogy legyenek gyiimdlcsézoek és sokasodjanak. S ennek boldogan
alavetették magukat.”

A Teremtés konyvében leirtak szerint a teremtés folyamatanak csicspontjarél ezt irja:
LIsten megteremtette az embert, sajat képmdsdra... férfinak és nének teremtette dket.” Ebbdl
latszik, hogy a szexualitas a kezdetektdl fogva az emberi élet [ényeges része, amelyet Isten
tervezett az ember szdmara. Nem sokkal késébb Mézes leirja, hogy milyen egyedilalldé mé-
don teremtette meg Isten egymas szaméara a férfit és a nét. A férfi egyedil volt és hidnyérzete
volt. Megvolt benne az eredendden beleteremtett egyesiilési vagy. Isten Ugy teremtette meg
a férfit és a not, hogy azok egymas nélkil nem teljesek. Ezért mondta Mozes: ... a férfielhagy-
ja apjat és anyjat, és ragaszkodik feleségéhez, s a kettd eqgy test lesz.”® A szexualis élet az egyik
[ényeges modja annak, ahogy a férfi és a né egy testté lesz.

Mdzes két dolgot jegyez még meg a ndrdl: ,segitdtars” és ,hozzailld”. A né a férfi tokéle-
tes parja, és a férfi a no tokéletes péarja. Az a tény, hogy a férfi és a né illenek egymashoz, az
egyénivagyakat Ugy tudja kielégiteni, hogy az egyesiilés soran a férfi és a n6 képes megfelel-

1 Ray Comfort: Mark Twain, A Christian Response to His Battle with God, 1. fejezet: The Naked Couple, 2014. Master
books, USA.

2 Teremtés konyve 1. rész 27. vers.

3 Teremtés konyve 2. rész 24. vers.
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ni egymas pszicholégiai, fizikai és érzelmi kivanalmainak. Az ,elhagyni” és a ,ragaszkodas”
szavak érzékeltetésére a lehetd legerésebb kifejezéseket hasznalj a szerzd. Az elhagyas a szi-
|6-gyermek viszony bensdségességének feladasat jelentette, s azt, hogy helyét atveszi a férj-
feleség viszony meghittsége. Ez az (j kotelék ugyanolyan megbonthatatlan, mint amilyen
a szUlé-gyermek kapcsolat. Ahogy a szlleink génjeit, tulajdonsagait megbonthatatlanul és
végérvényesen hordozzuk magunkban, gy hordozzuk magunkban a tarsunkat. A ,ragasz-
kodas” sz6 héber megfeleléje pedig: szétvalashiztos Gsszeforrds. Ennek az egységnek, to-
kéletes ragaszkodasnak a bizonyitékaul, allandd emlékeztetdjéil szolgal a nemi érintkezés,
amelyben a férfi és a né ,egy testté” lesz. A szex célja ennek a ragaszkodasnak, egységnek a
folyamatos bemutatasa, éreztetése. A szexuélis kapcsolat altal atélhetd, megfoghato valé-
sagga valik az a lelki, érzelmi 6sszefonddas, amely akkor tortént, amikor a hazaspar elkote-
lezte magat, hogy 6sszekotik az életiiket. Isten alapvetd célja azzal, hogy megteremtette a
férfi és a né nemi szerveit, az volt, hogy megteremtse az egyesiilést, s ezaltal bemutassa a
férfi és a n6 egységét. (Ezekbdl a megallapitasokbdl is latszik, hogy a Biblia nem egy prid, a
szexszel nem foglalkozo, azt tisztatalannak tartd olvasmany, hiszen tébb helyen is beszél a
szexrd|, annak céljardl, helyes megnyilvanulasarol és élvezetérdl. Egy egész konyv, az Enekek
éneke foglalkozik a szexualitas dromeivel.)

A szex els6dleges célja az egység és az allandé elkotelezettség kifejezése a férj és a fe-
leség kozott. A testi kapcsolatnak ez az élménye annak a lelki kapcsolatnak az intenzitasat
érzékelteti, amelyet a férfi |étesit a feleségével, és amelyet az ember |étesithet Istennel. A testi
érintkezésnek azt az egységben elkotelezett szeretetet kell kifejeznie, amely a hazaspart kell,
hogy jellemezze. E nélkil az elkotelezett lelki, érzelmi és értelmi egység nélkil a testi egység
Ures és gyenge lesz. Mivel a nemiség célja: bemutatni, érzékeltetni azt az egységet, amely
lelkileg, érzelmileg 6sszekot férfit és nét, a szex jelentéktelen lesz, ha hidanyzik a kapcsolatnak
ez a lelki, érzelmi elkotelezettsége. A szex nem a forrasa a tartalmas, boldog kapcsolatnak,
hanem a kifejezése. A szex nem a forrésa az egységnek, hanem az érzékeltetése. A nemi érint-
kezésben fejezddik ki az a tartds, élethossziglani elkotelezettség, kitartd szeretet, amelyet a
par egymas irant érez. A szextdl varni ezt az elkotelezettséget, szeretetet: hiabavalosag.

Tehat a szexualitassal akkor banunk megfelelé médon, ha nem attol varunk bensésé-
gesseget, intimitast, elfogadast, hanem ha olyan hazastarsi kapcsolatot létesitink, amely-
ben ezeket a dolgokat a szex megfeleld mddon ki tudja fejezni. Sokan azzal a céllal létesite-
nek szexualis kapcsolatot, hogy elfogadast, intimitast, szeretetet éljenek at. Igy olyat varnak
el a szextol, amit a szex nem nyUjt, hanem kifejez. A szex akkor lesz igazén gyonyorteli, ha ott
van mogotte az a tartalom, aminek kifejezésére hivatott. A szexben atélt élmény hasonlé az
igazi intimitashoz, elfogadashoz, de nem ugyanaz, csak kifejezédése annak.

A szex célja #2: élvezetet és 6romet nyUjtani a hazaspar szamara.

Egy kozismert szinész egy interjuban ezt mondat: ,Az a jo szeretd, aki egy ndt eqy életen
at ki tud elégiteni, és akit egy nd kielégit egész életén at. Nem az a jo szeretd, aki vdltogatja a
ndket. Ezt eqy kutya is meg tudja tenni”. A szex masik célja az, hogy 6romet és élvezetet nyUjt-
son. A nemiség élvezetes, gyonyorlséges élmény, de drome nem abban rejlik, hogy minél
tobb partnerrel élvezziik, hanem hogy egy partnerrel egy egész életen &t. Nem az a nagy sze-
xualis teljesitmény, hogy valaki minél tobb not visz az agyaba, vagy minél tobb férfi agyaba
fekszik bele, hanem az, hogy ugyanazzal az emberrel egy életen at izgalmassa, valtozatossa,
gyonyorlségessé tudja tenni a szexet.
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Isten szandéka az, hogy biztonsagos 6romet talaljunk a szexben. ,Szerelmes szarvasiind
és kedves 6zike 6, keblei gydnydrkodtetnek mindenkor, szerelmétdl mindig mamoros leszel.”
- frja Salamon kiraly.* A biztonsagos 6rém az, amikor teljesen megbizhatunk a masikban, é
ismer és elfogad Ugy, ahogy vagyunk. Nem kell teljesiteni, bizonyitani. A szex elveszti igazi
oromét, gyonyorét akkor, amikor versenyszer( teljesitménnyé valik. Lehetetlen az élvezetre
koncentralni, amikor azon agyalunk, hogy vajon elég jok vagyunk-e, vajon jobbak vagyunk-e,
mint az eléz6 partnere volt, vajon megfeleliink-e neki?! A szexben a felhétlen, biztonsagos,
felszabadult, teljesitménykényszer nélkili orom és élvezet lehetdsége van elrejtve. De ezt
csak olyan helyzetben érhetjiik el, ahol a szexualitas a megfeleld helyén van: az élethosszig
tartd, kolcsonosen hlséges, elkotelezett hazastarsi kapcsolatban. A szex élettani funkcidibdl
adddodan pusztan aktusként is lehet élvezetes, minden lelki tartalom, elkotelezettség nélkiil.
De ez messze van attél, ami az igazi 6rome és egyben célja. A szex Ugy fejezi ki az egységet,
hogy kozben 6romot és élvezetet okoz. Ha pusztan azt mondjuk, hogy a szex célja csak az
élvezet, és nem az egység, akkor az nem lesz tébb allati 0szténnél. De ez forditva is igaz: ha
a szex nem jelent 6romet és élvezetet, hanem megunt, sziirke, sziikségszer( hazastarsi kote-
lességgé korcsosul, akkor nem fejezi ki a hazaspar kozotti egységet. Ezt a két célt nem lehet
elvalasztani.

Ha Isten tervezte a szexet, ahogy azt a Teremtés kdnyve nyitd lapjan latjuk, akkor O nem
lehet szex-ellenes, hanem szex-parti. A szex Isten szépmUivészeti alkotasa. Minden értékes,
gyonyord alkotassal tisztelettel és méltésaggal banunk, csodalva azt. Ha Isten alkotta a
szexet, akkor megalkotta annak kornyezetét is, a hasznalati feltételeit, azért, hogy a valédi
értékét éljik at, és hasznunkra, élvezetlinkre, javunkra legyen. Ha a szex nem a megfeleld
kapcsolati kornyezetben torténik, akkor azzal megfosztjuk magunkat mindattél, ami benne
rejlik.

A szex célja #3: lehetGséget adni az utddok létrehozasara.

Végll a szex harmadik célja az utédok létrehozésa. Ez nem az elsédleges célja, ahogy
sokan gondoljak. Fontos része, lehetdsége a szexnek. A szexudlis egyesiilés csodalatos gyu-
molcse, hogy élet foganhat meg kozben. Micsoda beteljesiilése a szexualis kdzosségnek,
egységnek egy Uj élet létrejotte! Egy Uj élet nagyszerU kifejezédése annak az egységnek,
amelyet a hazastarsak a nemi aktus sorén atélnek. Minden férfiban és nében ott lappang a
lehetdsége annak, hogy Uj élet megsziiletését tegye lehetévé. Mindezt egy olyan cselekedet
kovetkezményeként, amely teljes érzelmi, értelmi, akarati odaszanast, az érzékelésink tel-
jességét és a gyonyor csicspontjat jelenti. Azon tul, hogy szexualis kapcsolatban atélhetjik
az egységet, és részesei lehetlink az ebben rejld testi élvezetnek, még Isten teremté mun-
kajanak eszkozeivé is valhatunk. A szex az egyetlen cselekedet, amely mindezeket biztosit-
ja: egységet, gyonyort, és egy Uj élet |étrejottében vald kozremUikodést. Hogyan lehetne hat
lealacsonyitani pusztan a nemi szervek aktusavéa azt, ami a teremtés eszkdze? Akik szexualis
kapcsolatot [étesitenek, azoknak vallalniuk kell a lehetéségét annak, hogy gyermekiik lesz.
Egyetlen védekezési méd sem szaz szazalékos. Minden szexudlis aktus lehetdség arra, hogy
gyermekiink legyen. S mivel ez a feleldsség és kivaltsag egy valosagos kovetkezmény, ezért
csak akkor [étesithetlink szexudlis kapcsolatot, ha készek vagyunk ezt vallalni.

Csak az biztosit boldog szexuadlis életet, ha e céloknak megfelelve éliink a szexualitas
ajandékaval. De ez nem azt jelenti, hogy azok, akiknek nem lehet gyermekiik, nem élhetnek

4 Példabeszédek konyve 5. rész 19. vers.
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szexualis életet, hiszen az, hogy ,lesznek ketten egy testté”, nem azt jelenti, hogy feltétlen(l
gyermekeik is lesznek. A szex egyszerlien magaban hordozza ennek a lehetdségét.

A szex harmas célja tehat: (1) egység és elkotelezettség, (2) élvezet és 6rom, vala-
mint (3) utédok létrehozasa. A ma embere egyetlen célnak szeret megfelelni e harombdl: a
gyonyornek. Emiatt szexualitdsa nem lesz mas, mint szexudlis technikak, trikkok, eszkdzok
tanulmanyozasa és hasznalata. Soha nem volt olyan mértéku (a szex okozta) pszicholégiai
és csaladi problémak jelenléte, mint napjainkban. Korunk a szexuélis forradalom eredmé-
nyeként a gyonyorokre helyezi a hangsulyt. Felborult az egyensuly a célok kdzott, s ennek
kovetkezménye az a rengeteg szexualis probléma, amelyrél |épten-nyomon olvashatunk
az Ujsdgokban és hallhatunk a tévében, radidban. Ugy tlinik, hogy a jobbnal jobb szexudlis
technikak, otletek nem hoznak megoldéast ezekre a problémakra, mert ezek valéjaban nem
szexudlis jellegliek, hanem érzelmi, lelki problémak. Nem technikai Gton kell megoldast ta-
l&lni rdjuk, hanem lelki Gton. De az emberek nem tanultak meg kommunikalni. Nem tudjak
kifejezni a szikségleteiket. Egyszerlibb egy olyan cselekedetet valasztani a kommunikéacio
eszkdzéul, ahol nem kell beszélni. Ilyen a szex. Azt hiszik, hogy ez majd megoldja érzelmi,
lelki gondjaikat. Valéjaban azok a hazasparok, akik megtanuljak a lelki, érzelmi gondjaikat
kommunikaciéval, érzelmi, lelki Uton rendezni, képesek lesznek a szexualis életiik techni-
kai problémaéit is megoldani, mivel képesek arra, hogy beszéljenek, kommunikaljanak. Egy
szexualis technika sohasem oldhat meg egy kapcsolatot, mert akik nem képesek a szexualis
problémaikat egymas kozotti beszélgetésben megoldani, azoknal ez arrdl arulkodik, hogy
egyaltalan nem képesek a kapcsolattartasra.

A szex felelossége

A szexualis forradalom eltekintett attél, hogy a szexszel egylitt felelOsség is jar. Ez azt jelenti,
hogy a szexet nem hasznalhatjuk Ugy, ahogy akarjuk. Meg kell felelniink a céljanak. Ha nem
tesszlk ezt, akkor annak kdvetkezményei vannak. A szexszel kapcsolatban is vannak felelds-
ségeink. Mik ezek?

1. Felel6sség a tarsadalom irant.

Atarsadalom azt mondja, hogy a szex egy privat aktus két 6nallo, felndtt ember kdzott,
a halészoba zart ajtaja mogott, s ehhez a tarsadalomnak semmi kdze. De a szabados, part-
ner-valtogatd szexnek mindig ara van, valakinek fizetnie kell érte. Nem biztos, hogy azok fi-
zetnek érte, akik részt vesznek benne.

A felelStlen szexualis kapcsolatnak van anyagi, pénzben kifejezhetd ara is. A tarsada-
lom &ridsi Osszegeket fizet pl. a terhességmegszakitasokért vagy nemibeteg-gondozasért. Az
AIDS terjedése is Oriasi 6sszegeket emészt fel. A kilonbozd nemi betegségek kezelése — ame-
lyekbdl egyre Ujabbakat fedeznek fel - rengeteg pénzt visz el. Vildgszinten t6bb tizmilliard
dollérra becsilik azt az 6sszeget, amit évente a kilonbz6 szexudlis Uton terjedd betegségek
és az AIDS kezelésére, megelézésére forditanak.

Az anyagi, pénzligyi aron tul a felelétlen szexualis kapcsolatnak pszichikai ara is van:
a lelki sériilések. Azok a tinédzser anyak, akik a terhességiik miatt abbahagytak iskolaikat,
munkanélkiliek, hontalanok, szamkivetettek lettek, sulyos lelki trauméakat élnek meg. Azok
a gyermekek, akik tinédzser anyatél sziletnek, kevésbé fejlettek, nagyobb a halanddsag koz-
tik, értelmileg visszamaradottabbak, rosszabb esélyekkel indulnak az életben.
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Bar a szex privat aktus két felnott ember kozott, mégis lehet fizikai, tarsadalmi, politikai,
gazdasagi, érzelmi és erkolcsi hatasa. Dr. C. Everett Koop, az USA volt orszagos tiszti féorvosa
szerint: ,Ha lefekszel valakivel, akkor nem csak azzal az eqy emberrel fekszel le (a betegségek
szempontjabdl), hanem az & dsszes kordbbi partnerével, s azoknak az sszes partnerével, egé-
szen az elmdlt tiz évig visszamendleg.” Gondoljunk pl. arra, ha egy férj megcsalja a feleségét,
azutan Ujbol visszatér a feleségéhez. Vajon a feleségben nem lehet benne a félelem, hogy:
,Ha lefekszem a fériemmel, akkor ez azt jelenti, hogy lefekszem azzal a nével, akivel megcsalt,
de nem csak vele, hanem mindazokkal, akikkel annak a nének szexudlis kapcsolata volt?”

A szex nem privat aktus, nem maganugy akkor, amikor nem kivant gyermekek fizetik
meg az arat, a tarsadalom fizeti meg az arat, és halalos jarvany valamint rengetegféle SzTF a
kovetkezménye.

2. FelelGsség a partnerem és lehetséges utddom irant.

A szexualis kapcsolathoz két ember sziikséges. Ez mindkét fél részérél bizonyos felelds-
séget feltételez a masik irant. Felel0sséggel tartozunk egymas egészsége és élete irdnt, hogy
lehetSleg ne fertézzik meg egymast semmilyen betegséggel. A fil felel6sséggel tartozik
azért, hogy ne hozza a lanyt olyan helyzetbe, amely hatranyos lehet a szdméara (pl. a hdzassa-
gon kivili terhesség). Az a fil, aki teherbe ejt egy lanyt hazassagon kivil, kockara teszi a lany
egzisztencialis, egészségligyi, tarsadalmi helyzetét. Kiteszi annak a veszélynek, hogy egyedil
kell szembenéznie minden nehézséggel, kezdve az anyagiaktol egészen az egészségi problé-
makig. Az ilyen fil csak hasznalni akarja a mésikat, s elfeledkezik arrdl, hogy felel6s a masik
ember életéért, sorsaért, egészségéért. Felelosek vagyunk a sziletendd gyermekiinkért. Akik
hazassagon kivil élnek nemi életet, kockaztatjak az esetleg megfogan6 gyermek életét. Ha
Ugy dontenek, hogy nem tartjak meg, ezzel az abortusz pszicholégiai, érzelmi kdvetkezmé-
nyeit kell vallaljak. Ennek stlyat egy egész életen &t cipelni nagy terhet jelent. Ha Ggy don-
tenek, hogy megtartjak a gyermeket, ezzel kiteszik 6t annak a bizonytalansagnak, amelyet a
hazassagon kivili kapcsolatok jelentenek. A teherbe esett egyedilalld [anyok 80 szézalékat
elhagyja a partnere. Nem csinalhatjuk azt, amit akarunk, Ugy téve, mintha a kdvetkezmé-
nyeket kikertlhetnénk. A masik emberre, a partnerlinkre vagy a megsziletendé gyermekre
egész életre sz6l6 hatassal lehet egyetlen szexudlis aktus. Néhany megfontolandé kérdést
érdemes figyelembe vennink:

«  Vajon milyen hatassal van a szlletend6 gyermekre, ha apa nélkil né fel?
« Szeretnénk ennek a szliletendd gyermeknek a helyében lenni?

« Hogyan éreznénk magunkat a partneriink helyzetében?

«  Hogy szeretnénk, hogy vellink banjanak egy ilyen helyzetben?

« Mivallalnank-e a kockazatot?

Felelések vagyunk a partnertinkért, teljesen vallalnunk kell 6t. A hazassag koteléke az,
ahol szaz szazalékosan vallalom a masikat, minden megkdtéssel, hatrannyal, teljes anyagi
felel6sséggel egyiitt. Sokan mondjak, hogy minek az a papir, Ugyis jo, ha egyitt élink, vallal-
juk egymast. Ha tényleg nem szamit szerintlik ,az a papir’, akkor miért nem vallaljak fel azt,
miért félnek tole? Eszerint mégis jelentdséggel bir, amit nem akarnak felvallalni. Ha vallaljak
egymast, akkor miért félnek a papirtol? Ha valami visszatartja 6ket attél, hogy minden tarsa-
dalmi, jogi és gazdasagi sulyaval vallaljak a masikeért a felel8sséget, akkor az azt jelenti, hogy
kibuvét akarnak maguknak a felelsségek alol. Ha valaki nem vallalja fel teljes egészében a
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masikkal vald kozosséget és elkotelezettséget, akkor nyilvanvaléan ennek olyan belsé okai
vannak, amely a kapcsolat tobbi részére is kihat.

Felel6sség a sajat testiink irant.

A szexualitéssal jaré kovetkezo felelosség a testlink iranti felelésség. Az ember, aki sze-
xualis promiszkuitasban él, kiteszi magét annak a veszélynek, hogy a teste beteg lesz, elkap
egy vagy tobb SzTF-et, a tobb mint 35 ma |étez6 kozdl.

Aszex az egyik leggyonyorldbb élmény az ember életében. A lehetd legtobbet kell kihoz-
nunk beldle. Nem érdemes 6ncéli médon elaprézni azt a nagy lehetdséget, amely a szexua-
litasban rejlik. Ez a lehet&ség kizardlag egy élethosszig tarto, elkotelezett, szeretd, hazastarsi
kapcsolatban fedezhet6 fel. Az a felelésséglink, hogy a szexet a céljanak megfelelben, a meg-
feleld helyen ésiddben, a megfeleld személlyel élvezziik. Ekkor olyan élvezetet tapasztalunk,
amilyet egyetlen alkalmi kapcsolat sem nyujthat.®

5  Forras: McDowell, Josh — Day, Dick: Miért varj? Jelentés a tizenévesek szexualis valsagarél. Budapest, 1995, CORVINUS
Kiado, Timoteus Tarsasag Alapitvany. (JMcD, DD)
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ORAVAZLAT %
l O Bensoseges kapcsolatok
e Aszerelem szépsége

Szex a maga

helyén

Oravazlat A lecke célja

Ajellem egy ékkove: Alecke végére a csoport tagjai felismerjék, hogy a jellem
onuralom fejlesztése onuralomhoz vezet; hogy a szexualitas 0sz-
Intimitas tonos megnyilvanulasai normalisak, de a szexualis ma-

gatartasformak iranyithatoak; és megértsék, hogy a fele-
|6sséget vallalé ember szexualis viselkedése vegso soron

A szex tavlati képe egy életre sz6lo elkotelezettséget jelentd kapcsolatban
fejezédik ki.

Intimitas szex nélkil
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1. Ajellem egy ékkove: onuralom @
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A lecke elkezdése

Mivel tobb 6ran at beszéltliink a jellemrdl, a pozitiv jellemvonasokrdl
és azok fejlesztésérol, feltételezhetem-e, hogy most mar mindnyéjan
mintaszer( allampolgérok vagytok? Feltételezhetem-e, hogy sohasem
fogtok puskazni, vagy hazudni a sziileiteknek, hogy ezzel elkeriljétek a
blintetést; vagy sohasem fogtok figyelmetlendl banni a barataitokkal?

Valoszinlleg nem! S ez nem jelenti azt, hogy kudarcot vallottatok a
jellemetek fejlesztésében. Inkabb azt jelenti, hogy a jellemiink fejlédése
egy allandé folyamat.

Ma egy olyan teriletrél fogunk beszélni, amely valoszintileg az em-
ber legérdekesebb és néha leginkdbb zavarba ejté része - vagyis a sze-
xualitasunkrol. Tisztaban vagyok vele, hogy errdl a témarol néha nem
konnyd, sét kényelmetlen beszélni, de ez életlink része, és ha fejlédé-
sink minden lehet&ségét ki akarjuk hasznalni, akkor meg kell értentink
a szexualitasunkat, foglalkoznunk kell vele, és dontéseket kell hoznunk.

Gondoljunk vissza a személyiség dimenzidit szemléltetd abrara. Fel
tudja-e valaki eleveniteni nekiink, mit jelképez az abra 6t része?

+ testi

«  szellemi
o érzelmi
« szocialis
o lelki

Mit gondoltok, e tertiletek kdzil melyiket érinti a szex?

A szex az ember 0sszes dimenzidjat érinti, nemcsak a testi vagy
az érzelmi teriileteket.

Ugyanakkor a szex mi(ikodésbe hozza az 6sszes korabban tar-
gyalt jellemvonast (a tiszteletet, a felelésségtudatot, a masok-
kal vald torédést stb.), és elvezet egy Gjabbhoz - az 6nuralom-
hoz.

Az 6nuralom egyszerlien azt jelenti, hogy gondolkozunk, miel6tt
cselekednénk. Meggondoljuk, hogy tetteink milyen kdvetkezményekkel
jarhatnak magunkra és masokra nézve, s ennek alapjan hozunk donté-
seket.

A hires gorog mesemondo, Aiszoposz most kovetkezd torténetének
is ez a tanulsaga: ,Gondolkozz, mieldtt cselekednél”




Torténet

Néhany percben
beszéljék at a tes-
ti, érzelmi, lelki,
kapcsolati kovet-
kezményeket: pl.
SzTF, terhesség,
blntudat, stb.

A békak és a kut

Két béka egytitt élt a mocsdrban. Eqy forré nydron azonban a mocsar
kiszaradt, és a békdk elindultak mads lakohelyet keresni, mert a békadk,
ha maodjuk van rd, szeretnek nedves helyeken tanydzni. Idével egy mély
kuthoz értek. Eqyikiik belenézett a kitba, és igy szolt: ,Milyen nagyszerti
helyet taldltunk! Nézd ezt a sok szép, hdis vizet! Ugorjunk bele, és teleped-
junk le itt!”

A mdasik azonban, akinek tébb stitnivaldja volt, azt felelte: ,Lassan a
testtel, baratom! Most jonak tinik ez a kut, de ha ez is kiszarad, mint a
mocsdr, akkor mi lesz vellink? Hogyan tudndnk kiugrani egy ilyen mély
helyrél?”

A szex j6 dolog, és azért létezik, hogy két ember egy elkotelezett
kapcsolatban élvezze.

A szexualis érzések normalisak és valdsagosak, és senkinek sem
kell zavarba jonnie miattuk. Ha viszont csupan ezen érzések
alapjan cseleksziink, akkor a szex nagyon j6 dologbdl rossza
valhat, és rossz kovetkezményekkel jarhat.

A kat bizony nagyon mély, akarcsak a békak esetében, és a beleug-
rasnak kovetkezményei vannak.

«  Milyen kovetkezményei lehetnek annak, ha fejest ugrunk a
Lszex-kutba”?

Az Onuralom azt is jelenti, hogy azt tesszik, ami helyes, még olyan-
koris, amikor nincs kedviink hozza. Emlékeztek arra, amikor azt mond-
tuk a jellemességrol, hogy ez olyasmi, amit az ember tartésan és nehéz
korllmények kozott is gyakorol?

Valdban lehetséges az 6nuralom?

Egyesek szerint senki sem képes uralni nemi vagyait, és ez kiilondsen
igaz a serdil6kre. Meggy6z6désem, hogy ez a nézet nemcsak téves, ha-
nem egyenesen sértd ratok, serdilékre nézve. Mit éreznétek, ha a ko-
vetkezé Uzenetet kapnatok?

Kedves Tinédzserek!

A legjobb, ha nem szoktok rd a lopdsra. Egyszertien mondjatok ne-
met. Azonban tudjuk, hogy a legtébben képtelenek vagytok uralkodni
magatokon, és lopni fogtok, mieldtt elérnétek a nagykorusdagot. Ezért itt
van néhdny fegyver és egy auto, amellyel elmenekiilhettek, hogy biintet-
lentil lophassatok.

De ha ezek csédét mondanak, és mégis letartoztatnak titeket, keresni
fogunk egy ligyvédet, aki segit nektek ,szdrazon meguszni a dolgot” (el-
kertilni a kévetkezményeket).
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2. Intimitas

Elég ostoban hangzik, igaz? Egyesek azonban pontosan ilyen jel-
legli Gizenetet killdenek nektek. Azt tanacsoljak, hogy tartézkodjatok
a hazassag el6tti szextdl vagy a kabitoszertdl és az alkoholtél, de a ki-
mondott szavaik vagy a kimondatlan hozzaallasuk azt tikrozi, hogy ez
Ugysem fog sikertlni.

Meg vagyok réla gyézédve, hogy képesek vagytok uralkodni
szexualis viselkedéseteken, és a felel6sséget vallalva tudtok
dontéseket hozni!

Osszuk fol a
tanuldkat négy-ot
f6s csoportokra,
és olvassuk fel
nekik az alabbi
gondolatokat:
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Az dnuralom gyakorlasaban tobbek kozott az is segithet, ha megértjik,
miért vesznek részt az emberek szexualis tevékenységekben. Ha meg-
értjik, miért teszlink valamit, akkor sokkal kozelebb jutunk ahhoz, hogy
irdnyitasunk ald vonjuk ezt a magatartasformat.

. Hogyan vélaszolnatok erre a kérdésre: mi a szex célja? [rjdtok le
egy percben a gondolataitokat errél.

A szexnek sok célja vagy oka lehet (élvezet, gyermekek nemzése, a
szeretet kifejezése, fontossagérzet, biztonsagérzet), de hanyan irtatok le
az ,intimitast” (valahova tartozas, kotédés, bensdséges kapcsolat stb.)?

Az emberek arra lettek teremtve, hogy kotédjenek egymashoz, hogy
kifejezzék személyiségliket. Ha megértjik, mit lehet kifejezni a szexszel,
akkor kénnyebben eldonthetjik, hogy szexuélisan aktivwa valjunk-e
vagy sem. Kétlem, hogy barmelyikotok szeretne olyasmit mondani tes-
tileg, amit ugyantgy nem gondol komolyan, mint ahogy nem akar a
szavaival hazudni.

Az Oszinteség a jellemvonasok kozé tartozik. A testi jellegl dszinte-
ség, és az intimitas kifejezése szintén a jellem kérdése.

Csak a kolcsonos bizalom, tisztelet és felelsségvallalas meglé-
te esetén tapasztalhatjuk az igazi, benséséges intimitast.

1. gondolatsor

Teszem a dolgom, és te is a magadét.

Nem azért vagyok ebben a vilagban, hogy megfeleljek az elvarasa-
idnak,

Es te sem azért vagy ebben a vildgban, hogy megfelelj az elvarasa-
imnak.

Te te vagy, én pedig én;
Ha véletlenil egymasra talélunk, az gyonyord.
Ha nem, akkor nincs mit tenni.




2. gondolatsor

Ha csak teszem a dolgom, és te is a magadét,
Akkor konnyen elveszithetjlik egymast és magunkat.

Nem azért vagyok ebben a vilagban, hogy megfeleljek az elvarasa-
idnak, hanem azért vagyok ebben a vildgban, hogy megerdsitselek
mint embert,

Te pedig megerdsits engem.

Csak egymashoz valé viszonyunkban vagyunk teljesen 6nmagunk;
Az En’-tél elvalasztott ,Te” felbomlaszt.

Nem a véletlen folytan talalok rad,

Hanem Ugy, hogy aktivan kinyUjtott kézzel élek.

Ahelyett, hogy passzivan hagynam megtorténni magam koril a
dolgokat,

Szandékosan Ugy cselekedhetek, hogy megtorténjenek.
lgaz, hogy magammal kell kezdenem;

De nem szabad magamnal abbahagynom;

Az igazsag két emberhezillik.

Valaszoljatok a kdvetkezd kérdésekre:

1. Miben tér el a szerzok véleménye a meghittségrél, a masokkal
valo torédésrél, az elkotelezettségrol, az osztozasrél stb.?

2. Melyikukkel baratkoznal szivesen? Miért?

3. Szerinted mit gondolna az elsd szerzd a hazassag eldtti szexrol?
Es a méasodik szerz8? Miért?

[Kérjink meg néhany tanulét, hogy mondja el, mi a véleménye cso-
portjanak ezekrdl a kérdésekrol.]

A masodik gondolatsor szerzéje nyilvanvaldéan megértette az in-
timitas, bensdséges meghittség igazi jelentését: bevonni masokat az
életlinkbe, és nekik adni magunkat. Ezaltal tanulunk meg osztozni és
bizni, valamint tlrelmesnek, dnzetlennek, kedvesnek, hliségesnek és
nagylelklinek lenni.

3. Intimitas szex nélkul

Vannak, akik az intimitas fogalmat kizarolag a szexualis kapcsolatokra
korlatozzak. Azonban szexualis viszony nélkil is lehetséges szoros és
bensdséges kapcsolat. Szexualis tevékenységben valé részvétel nélkil
is el lehet érni avalahova tartozas és a kotodés érzését, amelyre minden
ember vagyik. S6t, az érzelmi, lelki intimitas erésebb kdtddés a testi in-
timitasnal. A ,Nem vagyok sziget” cim( leckében beszéltink Damon és
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Kiscsoportos
tevékenység.
Néhany példa:
Meghallgatom a
problémakat.
Nem itélkezem.
Segitek a hazi
feladatban.

Megl6rzom a
bizalmas in-
formacidkat.

Nem plety-
kalok masok
hata mogott.

Plthidsz baratsdganak tulajdonsagairol: tartos elkotelezettség, hliség,
bizalom, az igéretek megtartasa, aldozatkészség.

[Kérjik meg a tanuldkat, hogy alkossanak parokat (az azonos nem{
tanuldk valdszinlileg fesztelenebbiil tudnak majd beszélgetni), és so-
roljanak fel néhany példat arra, hogy az intimitast hogyan lehet kife-
jezni szexualis tevékenység nélkiil.]

[Ot perc muilva hivjuk a helyiikre a gyerekeket, és kérjiink meg annyi
gyereket, amennyit csak idénk enged, hogy felsorolasukbdl emlitse-
nek meg a tobbieknek egy-egy példat.]

Ha szexualis viselkedéslinkben énuralmat gyakorolunk, az nem ve-
zet az intimitas elveszitéséhez. Az intimitas, meghittség, benséséges
kapcsolat a bizalomra épiil6 kapcsolatokban alakul ki; a hdzassag eldtti
szexualis tevékenység valdjaban aldashatja a bizalmat.

4. A szex tavlati képe
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Hogyan illeszthetd 6ssze mindez? Milyen keretek kozott lehet kifejezni
az intimitast a személyiség 6sszes dimenzidjaban - testi, szellemi, ér-
zelmi, szocialis és lelki téren - félelem és a bizalom elveszitése nélkil?

Csakis egy életre sz016 elkotelezettség keretein belil lehet valaki
sebezhetd, és vallalhat kockazatot a kapcsolat folyamatos fejlédése
érdekében. Ezt a meggydzodésiinket sok egyéb tény is alatdmasztja,
amelyek majd feltdrulnak a FEK programban valé elérehaladds soran.

Aki 6nuralmanak fejlesztésén faradozik annak érdekében, hogy
tartdzkodni tudjon a hazassag elotti szexualis tevékenységtdl, az nem
csupan egy ideiglenes jellemvonas kialakitasara torekszik. Még a hazas-
sagban él6 embereknek is képeseknek kell lennitik a szexudlis onmeg-
tartoztatasra, hogy egész életiikben hliségesek maradhassanak tarsuk-
hoz.

A hazassag nem fog varazsitésre hliséges és megbizhatd emberré
formalni benneteket, ha el6tte nem voltatok azok. Ezek olyan tulajdon-
sagok, amelyek elsajatitdsan mar joval azelétt munkalkodnotok kell,
hogy egy masik emberrel valé tartds kapcsolatra koteleznétek el ma-
gatokat.




ORAVAZLAT %
l l Bensoseges kapcsolatok
e Aszerelem szépsége

Szex

a maga idejen

Oravazlat A lecke célja

A szex célja Alecke végére a csoport tagjai felismerjék az egész életre
sz0l6 hazassag keretei kozotti szex kdvetkezményeit és
o elényeit, meg tudjak kilonboztetni a ,kapni akard” sze-
A szemelyiség es a szex xet az ,adni akard” szextdl.
Miért tervezték a szexet a
hazassagra?

A kapcsolatok két fajtaja

Megéri varni — torténet az
elkotelezettségrdl
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1. Aszex célja

Tegyunk ki az
asztalunkra minél
tobbet a felsorolt
targyak kozil:

- egy teaskanal

-egying

vagy bliz

- egy kis lveg
benzin vagy
egyéb lizemanyag

- egy virag.

Fogadjuk el a
humoros va-
laszokat is, ha
ilyeneket kapunk.
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A lecke elkezdése

Az asztalomon van néhany targy, melyet konkrét célokra terveztek.
Mondjatok meg nekem, szerintetek mi lenne a kovetkezménye, ha:

« hustszeletelnék ezzel a kanallal;
+ vizetvinnék ebben azingben;
« ebbdlabenzinbdlitalt készitenék a kovetkezd étkezésetekhez;

« ezzel aviraggal kisbporném a termet.

Az a lényeg, hogy ezek mind igen hasznos targyak, ha arra a célra
hasznaljuk 6ket, amelyre tervezték.

Mindannak, amit készitlink, van egy vagy tobb célja. Ha valamit mas
célra hasznélnak, mint amelyre készilt, az gyakran nagy karral vagy
pusztulassal jar. A tollatokat példaul irasra tervezték. Ha csavarhizé-
ként probaljatok meg hasznélni, azzal tonkreteszitek.

Tegylk fel, hogy van egy biciklitek. A bicikli rendeltetése és |étezé-
sének célja az, hogy egyik helyrdl a masikra vigye az embert. Ha nem
rendeltetésének megfelel6en hasznaljatok, hanem csonakként, annak
az lesz a kdvetkezménye, hogy elsillyedtek. Nyilvanvald, hogy a biciklit
helytelenil is lehet hasznalni.

«  Mit gondoltok: az embereket is lehet helytelenil hasznalni?

+  Eszetekbe jut-e olyan eset, amikor rosszul hasznaltak bennete-
ket?

« Eszetekbe jut-e olyan eset, amikor rosszul hasznéltatok valaki
mast?

A tervezoknek konkrét céljaik vannak azzal, amikor megtervez-
nek valamit. Ha nem a tervezett célnak, rendeltetésnek megfe-
leléen hasznaljak, akkor tonkremegy, hasznalhatatlan, értékte-
len és céljavesztett lesz.

Az ember tervezdje”, alkotdja, Isten is megtervezte, hogy az
ember szexualitasa mire valo, és hogyan kellene azzal élnie ah-
hoz, hogy a lehet6 legtobbet hozza ki beldle.

Talan furcsanak talaljatok azt a gondolatot, hogy a szexnek célja
van. Ha boldog szexualis életre vagyunk, akkor el6szor is valaszt kell
adnunk arra a kérdésre, hogy milyen céllal tervezték meg a szexet. So-
kan szeretnék folfedezni a szexualités szépségét és gyonyorlségét, de
figyelmen kivil hagyjak a céljat. Ez azonban nem mikodik, mert a szex
szépsége a céljaban rejlik.




2. A kapcsolatok két fajtaja

A biciklinek az a rendeltetése, hogy segitsen az embernek eljutni
egyik helyrél a masikra. A bicikli szépsége szintén a rendeltetésébdl
adddik, mert amig egyik helyr6l a masikra megytink, élvezhetjik a
sebességet, a hajunkba kapo szelet, a kozeli konyhakbdl és kertekbdl
arado illatokat. Csakis akkor élvezhetjik ezt a szépséget, ha rendelte-
tésének megfeleléen hasznéljuk a biciklit. Ugyanez a helyzet a szexszel.
Ha nem fedezziik fel a céljait, akkor nem élvezhetjik teljes mértékben
a szépségét.

A szex tervezdje és alkotdja, Isten a férfi és a n6 egész személyét
érint6 kapcsolatnak tervezte a szexet, amelyben teljes odaa-

das és elfogadas lehetséges, és amelyben két ember megbizhat
egymasban, és sebezheté lehet.

Ha két ember sebezhetd akar lenni, akkor muszaj kialakitaniuk és
fenntartaniuk az egymas iranti bizalmat. Ahhoz, hogy a kolcsénos biza-
lom annyira kialakulhasson, hogy a nemi kozosilés tobb legyen vala-
miféle fizikai mUveletnél, szlikség van a kolcsonos elkotelezettség alap-
jara. Ha a kapcsolatban nincs meg az elkotelezettseg, akkor az egyik
vagy mindkét fél elutasitést és erds érzelmi fajdalmat tapasztal. Ezért
oly fontos az elkotelezettség.

A szex egyik legfontosabb célja, hogy kifejezze és megmutassa
a hazaspar egységét, valamint egymas iranti szeretetiiket és el-
kotelezettségiiket.

.

A szexudlis egylttlétben a férj és a feleség megljitja egymas iranti
elkotelezettségét, kifejezi egymas irdnti szeretetét, s inneplik hazastarsi
egységliket, mikdzben élvezik egymast.

«  Szerintetek mit fejez ki a szexualis kapcsolat az elkotelezettseg
nélkal?

[Sziikség esetén egészitsiik ki a valaszokat az alabbiakkal:

« azorgazmus felvillanyozo érzése utani vagyat.

« ahatalom érzésének vagyat.

« aztavagyat, hogy gy érezhesslik, fontosak vagyunk valakinek.

« abiztonsagérzet utani vagyat.]

Erre a szemlélte-
tésre a lecke vé-
gén visszatériink.

[Hozzon be egy rézsat. Adja korbe a didkok kozott, és kérje meg, hogy
mindenki tépjen le egy szirmot a viragrél. Majd pedig kérje vissza a
virag szarat.]

[A tabla bal szélére irjuk fel az ADNI szét, jobb szélére pedig a KAPNI
szbt. Kérdezziik meg:]
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Az ember csak a
jellemének és az
élete lelki dimen-
zidjanak fejlesz-
tése révén képes
kitartéan adni a
kapcsolataban és
a hazassagaban.

3. Aszemélyiség és a szex

«  Miszlkséges egy tartalmas kapcsolat kialakitasahoz?

[Az adott valaszokat irjuk fel a tablara, majd ha szerintlik egy tulaj-
donsag mogott az adas vagya rejtézik, kossiik 0ssze a bekarikazott
valaszt az ADNI széval. Ha viszont arrdl van szo, hogy az illet6 kapni
akar valamit a masiktol, akkor a KAPNI széval kossiik 6ssze a valaszt.
Az altalunk felsorolt valaszokat is kdssilik 6ssze a megfelel6 szdval.
Végiil irjuk fel a tdblara a kovetkezd szavakat: HAZASTARSI EGYSEG,
SZERETET, ELKOTELEZETTSEG. Karikdzzuk be Sket, és kossiik dssze
Oket az ADNI széval.

Kérdezziik meg a tanuldktdl, melyik fajta szeretetre és elkotelezett-
ségre vagynak a hazassagukban. Azutan kérdezziik meg t6lik, mi se-
githetne nekik abban, hogy inkabb ,,addk” legyenek, mint ,kapok”)]

A kapcsolatban az az ember ,add”, aki 6nfelaldozo, és azt teszi, ami
a masiknak a legjobb.

[Kérdezziik meg didkjainktol, hogy a korabbi leckékbdl emlékeznek-e
az efféle ,adas” valamilyen példajara.]

Rajzoljuk a tabla-
ra ezt az ismeros
abrat. Ne irjuk ra
az egyes részek
nevét, csak
amikor didkjaink
kitalaljak éket.
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Emlékeztek arra az dbrara, amellyel az 1. leckében a személyiség egyes
részeit szemléltettik?

«  Melyek ezek a részek?

+  Szerintetek melyik részbe helyezziik a szexet?

Emlékeztetoil felsoroljuk az 6t teriiletet:

+ testi

«  szellemi
«  érzelmi
« szocialis
o lelki

A szex életlinknek mind az 6t terlletével 6sszefligg. A szexualitas
személyiséglink minden részét érinti és befolyasolja. Ezért azok a jé
dontések, amelyeket a szexszel kapcsolatban hoztok, megalapozhatjak
az egész életen at tartd bensdséges kapcsolatotok Oromét és a szexu-
alis életetek egészséget. Ellenben a rossz dontések fliggdségek kiala-
kuldsahoz, érzelmi és kapcsolati sérilésekhez és akar fizikai betegsé-
gekhez is vezethetnek. Ha a szexszel kapcsolatos dontéseknek ennyire
maradandé kovetkezményei lehetnek, akkor mi a megfelel6 helye és
ideje a szexnek az életlinkben?




Sok orszag torvényei eléirjak, hogy barmely termék csomagolasan
fol kell tUntetni, mit tartalmaz a termék. A szexrdl is rendelkezésiinkre
all ez azinformécio.

A szex kitaldléja és alkotdja hatrahagyott egy ilyen Utmutatast. A
Biblia elsd konyvében a kovetkezbket talaljuk: ,Megteremtette Isten az
embert a maga képmdsdra,... férfiva és ndvé teremtette dket.” Ebbol lat-
hatjuk, hogy a szex Isten terve szerint kezdettdl fogva hozzatartozott az
ember életének [ényegéhez.

Az emlitett konyv a kovetkezdket is mondja: ,....a férfi elhagyja apjdt
és anyjat, ragaszkodik feleségéhez, és lesznek egy testté”. A Biblia az ,el-
hagyja” és a ,ragaszkodik” szavak esetében a lehetd legerésebb héber
kifejezéseket hasznalja. Az elhagyas a sziil6 és gyermeke kozotti bensd-
séges kapcsolat feladasét jelentette, ami lehetdvé teszi a férj és feleség
kapcsolatanak meghittségét.

Ez az (j kotelék annyira elszakithatatlan, mint amennyire a szii-
|6-gyermek kapcsolat az volt.

A ,ragaszkodik” sz6 héber megfeleldje elvalaszthatatlan kotodést
jelent. A szexuadlis egyesiilés bizonyitékot és folyamatos emlékeztetot
jelent arra az egységre és tokéletes ragaszkodasra nézve, amelyben a
férj és a feleség egy testté valik. Ezért a szex elsédleges célja ennek a
ragaszkodasnak és egységnek a folyamatos bemutatasa és kifejezése.

Mivel a szexualitdsnak az a célja, hogy kifejezze azt az egységet,
amely a férjet és a feleséget személyiséglik minden teriiletén 6sszekati,
a szex Uressé, értelmetlenné és jelentéktelenné valik, ha a kapcsolatbol
hianyzik az elkotelezettség.

A szex nem az egység forrasa, hanem annak kifejezése.

A szexben kifejezésre jut az az életre sz0l6, maradandé szeretet,
amelyre a hazaspar elkotelezte magat. Ha az ember a szexualis kapcso-
lattol varja ezt a fajta elkdtelezettséget, akkor csalodni fog.

4. Miért tervezték a szexet a hazassagra? @

Csoportos
beszélgetés.

[Kérjik meg didkjainkat, hogy iiljenek le legfeljebb 5 fos fiu- és lany-
csoportokban ugy, hogy koroket alkotnak. Mindegyik csoportban
adjunk az egyik tanulonak egy papirt és egy ceruzat. Kérjilk meg 6t,
hogy irjon le egy okot arra nézve, hogy miért tervezték a szexet a ha-
zassagra, majd adja oda a papirt és a ceruzat a jobb oldali szomszéd-
janak. Ot perc mulva 6ssze fogjuk gy(jteni a papirokat, és meglatjuk,
melyik csoport irta le a legtébb j6 okot.]

[Ot perc elteltével szedjiik 6ssze a papirokat, és kérjiik meg a tanulé-
kat, hogy késziiljenek fel ra, hogy csoportosan valaszolniuk kell egy
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5. Megéri varni — torténet az elkotelezettsegrol

kérdésre. Mondjuk meg nekik, hogy 2 perciik lesz csoportjuk valasza-
nak megfogalmazasara. A kérdések a kdvetkezok:]

Fitk: A baratndd igy szol: ,Annyira szeretlek! Miért kellene a hdzassd-
gig varni, ha szeretjiik egymdst?”

Lanyok: A baratod igy szol: ,Annyira szeretlek! Miért vdrjunk a hdzas-
sagig egymas iranti szeretetiink kifejezésével?”

[Harom perc mulva kérjlink meg egy lanycsoportot, hogy olvassak
fel valaszukat. Sziikség szerint flizziink megjegyzéseket a valaszhoz,
majd kérjink meg egy filicsoportot, hogy olvassak fel a valaszukat.
Végil egészitsiik ki valaszaikat a kdvetkezo - altaluk nem emlitett -
gondolatokkal:]

« A hdazassag el6tti szex sulyos érzelmi sérilést okozhat, amely
gyakran a kés6bbi hazassagra is kihat.

« Ahé&zassag el6tti szex megnehezitheti, hogy az ember Ujra bizni
tudjon valakiben.

« Ahdazassag eldtti szex szexualis Uton terjedd fertézésekhez is ve-
zethet.

« A hazassag el6tti szex magaban hordozza annak a lehetdségét,
hogy egy esetleges terhesség esetén a gyermek nem egy felké-
szllt, biztonsagos kornyezetbe érkezik.

« A hazassag el6tti szex az elkotelezettség elé helyezi annak kife-
jezését.

« Aki aszextél varja az elkotelezettséget, az csalddni fog.

Ezegyigaz
torténet, bara
neveket és né-

melyik részletet a
névtelenség meg-
Orzése érdekében
megvaltoztattuk.
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[Olvassuk fel az alabbi torténetet mint az elkotelezettség egyik pél-
dajat.]

Mari a tizenharmadik szliletésnapjan a szilei elejtett megjegyzése-
ib6l megtudta, hogy egy kilonleges ajandékot fog kapni télik. Egész
nap azon toprengett, hogy vajon mi lehet ez az ajandék, és reményke-
dett benne, hogy tetszeni fog neki.

Aznap este a lany a szllei tarsasagaban ult, és beszélgetett velik.
Gondolatai azonban csak részben iranyultak a beszélgetésre. Kozben
még mindig azon gondolkodott, hogy mi lehet a megigért ajandék.

Végil, amikor Mari és szllei befejezték az étkezést, az édesapja egy
kis dobozt helyezett [anya elé az asztalra. Ez volt tehat az ajandék! Mari
bvatosan kibontotta, majd kinyitotta a dobozt, s egy pompas aranygy-
rdt tallt benne.




Vegyiik el6 a
didkoktdl visz-
szakapott,
szirmaitdl meg-
fosztott rozsat.

,Honnan tudtatok?” - kialtott fel Mari, mikozben az ujjara hizta a
gylrlt. Honapokkal korabban latta ezt a gylrlt az egyik Gzletben, és
azonnal beleszeretett, de nem emlékezett ra, hogy szolt volna rola a
szuleinek.

LLattam, amikor megnézted - mondta az édesanyja. - Tudtam, hogy
ez eqy kilénleges ajandék lesz szamodra.”

,Tulajdonképpen azt szeretnénk — mondta Mari édesapja -, ha ez a
gylrd még kiilénlegesebb lenne szamodra.”

Llgen — erGsitette meg az édesanyja -, az 6nmegtartéztatds gydrdjé-
nek szeretnénk nevezni.”

LAz 6nmegtartoztatds gydrije? - kérdezte a lany. - Mit jelent ez?”

Mari édesapja valaszolt. ,Tudjuk, hogy elkételezted magad arra,
hogy megtartéztatod magad a hdzassdgig, és szeretnénk segiteni neked
az elkotelezettséged melletti kitartasban. Azt szeretnénk, ha ezt a gydr(it
a sziizességed jelképének tartandd. Ez fogja jelképezni azt az elkétele-
zettségedet, hogy megtartéztatod magad a hdzassagig, és mostantol
emlékeztetdlil szolgal majd az eskiivédig hatralevd iddben.”

Mari ma mar idésebb, és még mindig nagyra becsili az ajandékat.
Nemrég egyik baratndje érdeklodott a gylrd irant. A lany igy felelt: ,Je-
lenleg nem jarok senkivel, de tudom, hogy amikor lesz valakim, ez a gyd-
rd nagyszertien emlékeztet majd az elkdtelezettségemre. Ha megfogom
eqy fiu kezét, mindig érzem, hogy nekifesziil a gydrd, és eszembe jut az
elkdtelezettségem, hogy megtartoztatom magam. Ha egyszer feleséqgdil
megyek valakihez, a ndszéjszakdnkon oda fogom adni a férjemnek ezt a
gydrtit, és elmondom neki, hogy megdriztem sziizességemet, hogy meg-
ajandékozhassam &t vele. Remélem, 6 is meg fog ajandékozni ezzel. A
hirek szerint ma sok tizenéves esik teherbe, és kap el valamilyen fertézést.
A média mintha azt mondand, hogy mindenki szokott szeretkezni. De én
nem teszem, és sok baratom sem.”

A szlizesség elajandékozasa egyenld azzal, hogy egy ilyen megté-
pazott rozsat adunk életre sz6l6 tarsunknak. Hiszen ha egy szirmot le-
szakitottunk, nem lehet tobbé visszaragasztani; akkor mar nem lenne
ugyanolyan szép, mint eredetileg.

Talan tiis eljutottatok arra a dontésre, mint Mari. Ha igen, akkor va-
lamilyen formaban fejezzétek ki ezt a dontéseteket irdsban a magatok
szaméara, példaul valami ilyesféle emlékeztetovel: ,Mivel annyira értékes
vagyok, és a leendd hdzastdrsammal valé szerelem annyira fontos ne-
kem, ezért varni fogok rd, és a legszebbet és legtébbet akarom adni neki,
amit csak adhatok, ezzel kifejezve szeretetemet, elkotelezettségemet és
hitemet a kézos jovdnkben.”
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Bensoseges kapcsolatok
A szerelem szépsége

Az idedlis nO és
ferfi — montazs

Kellékek:

+  képes magazinok

«  ollok

«  kettd-négy nagy méretl karton
« ragasztd

« filctollak, zsirkrétak, tollak

A tanar figyelmébe: el6re kérjik meg a didkokat,
hogy hozzanak férfiakat és néket abrazold képeket Uj-
sagokbdl, vagjanak ki szavakat, mondatokat, kilonb6zd
targyak képeit, amelyeket majd az 6ran felragaszthatnak,
amellyel kifejezhetik az idealis n¢6 és férfi jellemzoit.
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A fitk és a lanyok kilon csoportokat alkossanak. Mindegyik csoport allitson dssze egy
posztert azideélis n6rél vagy férfirdl. Adjunk erre hiisz percet, majd a csoportok mutassak be
a posztereket. Soroljék fel, hogy mely jellemzdket tartottak fontosnak.

Az elhangzottakat dsszefoglalhatjuk a tanari kézikonyvben leirtak segitségével. Biztat-
hatjuk Gket arra, hogy nézzenek a kiils6 megjelenésnél mélyebbre, amikor belekezdenek
egy kapcsolatba.

Mit keres a masik fél?

Atanar figyelmébe: a fitik és a lanyok alkossanak kiilon csoportot, és vitassak meg mind-
két listat. Igaznak vagy hamisnak tartjak-e az egyes allitasokat? Hozzatennének-e valamit?

Ezutan az egész osztaly beszélje meg, mivel kellene tisztaban lennie a ,masik félnek”.
J6, ha emlékeztetjiik Gket, hogy az egyitt jaras, a randik célja az, hogy jobban megismerjék
egymast. Nem kell kizarélag a hazassagkotés elé6zményének tekinteni.

Lanyok:

1. Afilk szdmara izgalmasabb, ha kemény munkaval kell elnyernitik egy lany kegyeit.
Azt szeretik, ha nem egyértelmd és konnyu a helyzet, tehat kéresd magad egy kicsit!

2. Egylany jogosan elvarhatja egy fiutol, hogy tisztelje Ot, azzal kifejezve ezt a tisztele-
tet, hogy mielétt megfogja a kezét, megcsékolja, vagy atoleli, engedélyt kér ra.

3. Nem helyes, ha egy lany azzal probal meghdditani egy fidt, hogy féltékennyé teszi.
Ezzel csak fajdalmat okoz mindenkinek.

4. Ha szeretsz valakit, akkor engedd el. Ha visszajon hozzad, akkor tényleg a tiéd, de ha
nem, akkor soha nem is volt a tiéd.

5. Ha jelen van egy harmadik személy, ne engedd, hogy kivilallonak érezze magat.
Vond be Ot is a beszélgetésbe, és ne dlelkezzetek allanddan, amikor egylitt vagytok.

6. Mindegy, hogy hogyan viselkedett az a fid; ha szavakkal még nem erdsitette meg,
eszedbe se jusson komolyan venni!

7. A lanyoknak minden kortilmények kozott holgyek maodijara kell viselkednilk: meg
kell oriznilk tartasukat, nem illik réerdltetnitik magukat a filira, sem jelenetet ren-
dezniuk.

8. Erdemes kivarni az igazit, ne add oda magad nala kevesebbnek.
9. Légy tudatdban annak, hogy szeretetre mélté vagy.

10. Ne probalj meg csak a kiilséddel meghdéditani egy filt.

— 150



Fiuk:
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Tanulj meg udvariasan viselkedni (az ajtdban engedd elére a lanyokat, segits nekik
vinni a csomagjukat, a bal oldalukon menj mellettik stb.).

Idében sz6lj a lanynak, ha randevra szeretnéd hivni (legalabb két nappal elébb).
A lanyok azokat a fillkat tisztelik, akik tudnak kezdeményezni és vezetni.
Légy jol apolt.

Ugy banj a lannyal, ahogy elvarod, hogy mostani baratja banjon leendd feleséged-
del.

A'lanyok nem arra vannak, hogy eddigi ,sikerlistadat” bévitsd veliik. Ne hasznald ki
Gket: ne prébald velik kivivni masok elismerését.

A benséséges kapcsolat nem egyenld a szexszel. A lanyok szeretik hallani, hogy mit
gondolsz, hogyan érzel; szamukra ez jelenti a bensdségességet.

Ne mondj semmi olyat, amit nem gondolsz komolyan, aminek nem vallalod a kdvet-
kezményeit.

Rendszeresen (ne csak havonta egyszer) fejezd ki szavakkal, hogy hol tart a kapcso-
latotok; pl. ez csak baratsag, tobb mint baratsag, egyltt jaras, stb.

ehetséges feladatok.

Tervezzenek meg néhany olyan programot, amelyek segitségével jobban megismer-
hetnek masokat.

Figyeljék meg, milyen a szlileik kapcsolata egymassal, és dontsék el, hogy mi tetszik
nekik benne, és mi nem. Gondoljak végig, mit tennének masképp az ¢ helyikben,
kilonosen a kapcsolatukat illetéen.

Kérdezzék meg egy kozeli baradtjukat vagy egy bizalmukba fogadott tanarukat, hogy
miben kellene fejlédnilik, hogyan tanulhatndnak meg jobban kommunikalni és ba-
ratkozni a masik nemmel.

Alkossanak kis csoportokat, és soroljak fol, hogy mitél j6 egy hazassag.

Parokban beszélgessenek 6t percig arrdl, hogy mirél ismerhetjik fol az ,igazit”. Majd
az osztaly egyltt vitassa meg a kérdést.

A fitk és a lanyok alkossanak két kilon csoportot. Mindkét csoportnak adjuk fol
ugyanazokat a kérdéseket. Miutan volt elég idejik megbeszélni &ket, a két csoport
mondja el egymasnak, hogy mire jutottak. (Lehetséges kérdések: Mi kell a j6 hazas-
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saghoz? Mi a férj felel6ssége? Mi a feleség felel6ssége? Ki kezelje a pénzt? Dolgozza-
nak-e mindketten? Osszeadjak-e a fizetéslket, vagy mindketten megtartsak maguk-
nak? Kié legyen az utolsé sz6 a dontéshozatalban? Miért?)

Bizalom

Atanar figyelmébe: ennek a gyakorlatnak a segitségével a didkoknak egy Uj élményben
lehet résziik a bizalom kifejezésével kapcsolatban. Hivjunk ki egy tanulét, és kossik be a
szemét. Kérjiik meg, hogy a karjait szoritsa az oldalédhoz, hiizza ki magat, majd kezdjen el
hatrafelé déIni, amig el nem kapjuk. Ne kapjuk el rogton az elején, hadd kezdjen el kételked-
ni abban, hogy valéban el fogjuk-e kapni, vagy sem... Majd keresslink Ujabb vallalkozokat
— akéar az egész osztaly is kiprobalhatja.

Ezutan beszélgessiink arrdl, hogy milyen érzés volt hatraesni, s kdzben elbizonytalanod-
ni afeldl, hogy elkapja-e az embert valaki.

«  Hogyan érezted magad, amikor végul elkaptak?

« Egy kapcsolatban mitél érezzik Ugy, hogy be van kotve a szemiink; mitél bizonyta-
lanodunk el?

« Hogyan lehet megszabadulni ezektdl az érzésektdl?
«  Mitdl érezzilk magunkat biztonsagban egy kapcsolatban?

«  Mittehetlnk azért, hogy a masik ember biztonsagban érezze magat a kapcsolatunk-
ban? (Szavakkal kifejezhetjik, hogyan érziink irdnta; megbeszélhetjik a konfliktuso-
kat, a félreértéseket, a bantasokat; megtanulhatunk jobban kommunikalni stb.)

Avégén osszefoglalasképpen beszélhetlink arrél, hogy ha megtanulnak jobban kommu-
nikalni, akkor nagyobb bizalom lesz jellemzé a kapcsolataikra.
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BENSOSEGES KAPCSOLATOK

3. rész

A kapcsolat
nehézségel

Konfliktusok kezelése
Nehéz beszélgetések
El6itéleteink: mas népek
El6itéleteink: a kisebbségek
El6itéleteink: jaték

Valnak a szileim!







ORAVAZLAT %
l 2 Bensoseges kapcsolatok
e Akapcsolat nehézségei

Konfliktusok
Kezelése

Oravazlat A lecke célja

A kommunikacios piramis A lecke végére a csoport tagjai megismerjék a kommuni-
kacid kilonbozé szintjeit, és a konfliktusok kezelésének

Ahdrom lany torténete ) ) o
harom o6sszetevojét.

A négy reakcid
Konfliktuskezelés

Gyakorlati alkalmazas
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1. A kommunikacids piramis

Rajzoljon a tab-
lara egy piramist,
és 0ssza négy
egyenld részre. A
kiilonboz6 szin-
tek ismertetését
a legalsd szinten
kezdje. Mikozben
beszél rdla, irja
mindegyik szint
nevét vagy leira-
sat a megfeleld
részbe, és kérje
meg a didkokat,
hogy mondja-
nak példat arra,
hogy hogyan is
hangozhat egy
parbeszéd az
adott szinten.

Az ,Eletre sz6l6
baratsag” cim(
olvasmanyban
bévebb leirast
talal a kommuni-
kacios piramisrol.
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A lecke elkezdése

Az élet tele van nézeteltérésekkel és félreértésekkel. Ahhoz, hogy bol-
dogok és sikeresek lehesslink az életben, kulcsfontossagd, hogy meg-
értstik és gyakoroljuk a j6 kommunikacid néhany alapelvét. Ebben a
leckében ezek kozil fogunk néhanyat attekinteni. A kommunikacié két
olyan terlletére fogunk koncentralni, amelyek hatassal vannak az egy-
massal valo kapcsolatainkra.

Az elsé alapelv, amelyet meg kell értenlink a konfliktusok kezelésé-
ben az, hogy a kommunikaciénak kilonbozé szintjei vannak. A kom-
munikaciés piramis azt szemlélteti, hogy a kapcsolatok mélyiilésével
a kommunikacio szintjei is mélyilnek.

Kozeli barat.
1-2 van.

Erzések.

Ma nagyon
levert vagyok.

Barat.
Néhany van.
Gondolatok.

Majd, mikor mi
dolgozunk, akkor...

Ismeros.
Sok van.
Tények.
Mivolt a hdzi feladat?

Alkalmi ismeros.
Nagyon sok van.
Kozhelyek.

Szép azalma. Draga a telefon.




2. Aharom lany torténete

Parokban vitas-
sak meg ezeket
a kérdéseket. 5
perc utan néha-
nyan mondjak
el valaszaikat
az osztalynak.

~Anap ne menjen le a ti haragotokkal.”

Kati és Janka nagyon j6 baratndk voltak, de nagyon messze laktak
egymastol. Akétlany nagyon kozel allt egymashoz, és sok titkos gondo-
latukat osztottdk meg a masikkal. Ugyanazokon a dolgokon nevettek,
ugyanazokat a dolgokat élvezték. Ugy esett, hogy hosszi hétvége ko-
zeledett, és Kati elment meglatogatni Jankat. Mar nagyon varta, hogy
végre tényleg egyitt lehessenek, de mire odaért, mar ott volt Zsuzsi,
Janka egy maésik jo baratndje. Kati nagyon csalédott volt, és érzelmi-
leg tavol tartotta magat Zsuzsitol. llledelmes volt, de nem volt hajlando
Osszebaratkozni vele.

Vacsora utan Kati elment meglatogatni néhany baratjat, akik szin-
tén abban a varosban laktak, és olyan késén ért haza, hogy mar agyba
kellett bujni.

Reggel, amikor Kati reggelihez kész(ilédott, észrevette, hogy Zsuzsi
hazautazéshoz csomagol. Nem mondta meg, hogy miért megy el, és a
két bardtnd probalta 6t maradasra birni... Kati most mar hozzaszokott a
gondolathoz, hogy harmasban toltik a hétvégét, és szivesen megismer-
te volna Zsuzsit. De Zsuzsi kitartott a hazamenetel mellett.

Amikor késébb Kati és Janka beszélgettek, kiderilt, hogy Zsuzsi Ugy
érezte: Kati nem szereti &t — ezért ment el. Janka megkérdezte Katit,
hogy valéban igy érzett-e. O azt vélaszolta, hogy Zsuzsi elsére nem tlint
neki tul szimpatikusnak, de semmiképpen sem akarta ezt tudatosan
éreztetni vele. Hozzatette azt is, hogy igazabdl nem Zsuzsival volt baja,
hanem azzal a ténnyel, hogy Janka meg sem emlitette, hogy harmas-
ban toltik majd a hétvégét. Janka ez utobbi mondatot nem vette figye-
lembe, és Zsuzsi partjara allt. Leszidta Katit, amiértilyen érzéketlen volt,
és a hétvége hatralevd részén végig mérges volt ra.

Bar megbeszélték az ligyet, Kati mégis Ugy érezte, hogy Janka cser-
benhagyta. Ugy tlint, hogy inkdbb Zsuzsi szavanak hisz az 6vé helyett.
Azt gondolta, hogy bizonyara nemis olyan fontos ¢ Jankanak, igyhogy
a baratsag legmélyebb kategdridjabdl visszarakta a baratok kategoria-
ba. Mar nem osztotta meg vele az érzéseit és legmélyebb gondolatait;
lassanként egyre kevesebbet kommunikaltak egymassal, mig el nem
érték azt a pontot, amikor mar szinte alig irtak lizeneteket egymasnak
vagy alig beszéltek egymassal.

« Szerinted Kati helyesen cselekedett? Miért vagy miért nem?

« Szerinted igaza volt Zsuzsinak, amikor anélkil utazott haza,
hogy adott volna Katinak egy esélyt?

«+  Szerinted igaza volt Jankanak, amikor Zsuzsi oldalara allt?

« Temittettélvolna, hogy megoldd ezt a helyzetet?
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A konfliktus nem rossz dolog, csak tudnunk kell kezelni! Ha a
konfliktust nem kezeljik helyesen, a kdvetkezmények negativan befo-
lyasolhatjak a jovébeni viszonyunkat az illetovel. Minden alkalommal,
amikor olyasmibe Utkozlink, ami csak egy kicsit is negativ azzal az em-
berrel kapcsolatban, egyre tobbet adunk hozza ahhoz a listdhoz, hogy
miért is nem szerethetd, és miért nem lehet neki megbocsatani. Ha ezt
az embert naponta latjuk, akkor az életlinket harag és gyotrelem tolti
majd el. Nem éri meg; kezeljik inkabb ezeket a konfliktusokat, amikor
eléjonnek!

Minél mélyebb egy kapcsolat, annal valészintibb a konfliktus.

A megoldatlan konfliktus tonkretehet egy kapcsolatot.

3. Anégy reakcio

Ossza fel az osz-
talyt 4 f6s csopor-
tokra. Rakjon egy
csokit (vagy vala-

mi olyan targyat,
amit minden diak
meg akarna sze-
rezni maganak) a
csapat kozepére
egy boritékkal
egyutt, amelyben
négy darab papir
van. Minden csa-
pattag kivesz egy
papirt a boriték-
bol és elolvassa
magaban azt,
amiravanirva. A
csapattagoknak

a papiron lévé
utasitasnak meg-
feleloen kell majd
viselkedniuk.
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Most nézziink meg egy személyesebb példat a konfliktus megoldéasra,
azutan beszélgessiink arrél, hogyan fejlédhetiink életlinknek ezen a na-
gyon fontos teriiletén. Azok az alapelvek, amelyeket ebben a részben
targyalunk meg, érvényesek minden kapcsolatunkra, beleértve a bara-
tokat, osztalytarsakat, tanarokat, szliloket, stb.

Jaték
[A boritékban 4 darab papirnak kell lennie, amelyekre a kdvetkez6
mondatok vannak felirva:

1. Se a véleményedet, se semmilyen Gtletedet ne mondd el a
tobbieknek arrdl, hogy hogyan is kellene a csokit felosztani.
Semmi értelme, Ugysem hallgatnanak rad. Meg se szdlal;...
fordulj el, és ne vegyél részt a megbeszélésben.

2. Meg kell szerezned az egész csokoladét magadnak! Megér-
demled!

3. Batortalanul mondd el véleményedet, aztan engedj a tébbi-
eknek, ne ragaszkodj sajat meglatasodhoz. Erésebbek nalad,
ugyhogy jobb is, ha hagyod, hogy ugy csinaljak, ahogy akar-
jak. Alakitsd ugy, hogy egy darabot se kapj a csokibdl.

4. Mivel legaldabb még egy ember a csoportbdl meg akarja majd
szerezni maganak a csokit, probalj meg olyan megoldassal
eléallni, ami ugyan nem az, amit igazan szeretnél, de jobb,
mint a semmi.]

A visszavonuld

Az els6 papirlap olyan embert szemléltetett, aki a konfliktus alatt
visszavonul. Ez az ember utél vitdkba bonyolédni. Inkdbb kimenne a




helyiségbdl, vagy néman Gl, mig a masik csak mondja-mondja, hogy mi
is tortént, és 6 hogyan érez a dolog feldl. Az ilyen ember altaldban sok
mindent mond magénak, de szavak soha nem hagyjék el a széjat. Ez az
ember félhet attél, hogy elmondja, mit is gondol; az is lehet, hogy tudja:
nincs értelme barmit is mondani, mert a beszélgetésnek csak egymas
tllkiabalasa lesz a vége, és nem jutnak sehova vele.

En nyerek, te vesztesz

A maésodik papirlap olyan embert abrazolt, aki azt hiszi magarol,
hogy mindigigaza van. Lehet hangos és kdvetel6zd, de lehet, hogy csak
jol manipulal méasokat. Veszekedések alkalmaval mindig 6vé az utolso
sz0. Ragaszkodik ahhoz, hogy a helyzetet csak abbdl a szemszogbol le-
het nézni, ahonnan 6, és mindenkinek egyet kellene vele értenie. Nem
igazan érdekli, hogy masok mit gondolnak vagy hogyan éreznek a hely-
zettel kapcsolatban, vagy mi az allaspontjuk, csak az a fontos, hogy ¢
mit érez és gondol.

Az engedékeny

Ez a harmadik papir. Ez az ember csendesen, illedelmesen kifej-
ti alldspontjat, de gyorsan enged méasok véleményének, ha azok nem
egyeznek az 6vével. Ennek az embernek hatarozott véleménye van, de
nem ad neki olyan erés hangot, ahogyan esetleg érez fel6le. Inkabb
megengedi, hogy masnak legyen igaza, semmint hogy ki kelljen allnia
egy vitat. Az a stressz, amely azzal jar, hogy meggy6zzon masokat sa-
jat véleményének helyességérol, nem éri meg szamara az eréfeszitést.
Hadd csinaljanak, amit csak akarnak, egyébként sem olyan fontos a
dolog.

A kiegyez0

Ezt a negyedik papir illusztralta. Ez a fajta ember latja, hogy nem
kaphatja meg 100 szézalékat annak, amit akar, Ugy, ahogy 6 akarija,
Ugyhogy hajlando kiegyezni valami kevesebbel is. Ez a megoldas sok-
szor egyik fél szdmara sem kielégitd, és azt az érzést kelti bennik, hogy
olyasmiben allapodtak meg, amit nem is igazan akartak. Lehet, hogy
Ugy tdvoznak a beszélgetésrol, hogy mindketten elégedetlenek, és kissé
neheztelnek egymasra.

4. Konfliktuskezelés @

Kolcsonos megallapodas

Ezt a fajta konfliktus megoldast nem illusztralta jatékunk. A kdlcso-
nds megéallapodas azt jelenti, hogy a két fél nyiltan és Gszintén beszéli
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meg a problémat. Mindketté meghallgatja és meg is hallja, amit a ma-
sik mond. Ezalatt végigmennek adok-kapok helyzetek egész sorozatan,
mig végll olyan eredményre nem jutnak, amely mindkét fél szamara
kielégitd. Amikor elhagyjak a beszélgetés szinhelyét, mindenki Ggy érzi,
hogy valéban ez volt a legjobb mddja a konfliktus megoldasanak. A két
fél kapcsolata sértetlen marad. Ez a fajta eredmény minden féltél idét
és elkotelezettséget igényel. Nem konnyl olyan helyzeteket igy meg-
beszélni, amelyekhez nagyon ragaszkodunk. Harom dolog segithet
konfliktusaink ily médon valo rendezésében.

1. Hozzaallas

Ahozzaallas harom szempontjat kell itt megemlitentink. Egy konflik-
tus megbeszéléséhez olyan hozzédallassal kozelitstink, hogy meg akar-
juk talalni a problémara a megoldast - méghozza egy olyan megoldast,
amely mindketténk szamara - s nem csupan nekem - kielégité. Ez azt
jelenti, hogy nyitottan kell meghallgatnunk a masik ember allaspontjat,
és hajlandonak kell lennlink az 6 szemszogébdl is megvizsgalni a prob-
lémat.

Masodszor, nyitott, elfogadd és alazatos lelkiletre van szlikséglnk.
Ne felejtsd el, hogy barmit is tesz valaki, annak szamara van értelme!
Konfliktushelyzetekben altaldban az okozza a nehézséget, hogy van
kettd vagy tobb ,logikus” ember, akik mindannyian ,logikusan” tesznek
dolgokat. Konfliktusok rendezésekor azt a pontot kell megtalalnunk,
ahol a killonbozo ,logikak” eltérnek egymastdl. El kell fogadnunk, hogy
mi is tévedhetiink. Lehetséges, hogy teljesen rosszul értelmezziik a tor-
ténteket. Hajlandonak kell lenniink elismerni, ha rosszak voltak a felté-
telezéseink és emiatt rossz kovetkeztetésekre jutottunk. Zsuzsinak nem
volt igaza, amikor azt feltételezte, hogy Kati utalja &t; elment anélkil,
hogy uténajart volna, hogy ez valoban igaz-e. Az aldzathoz tartozik az
is, hogy elég erések vagyunk kideriteni az igazi tényeket, szembenézni
vellik, és ha szlikséges, elismerni tévedéslinket!

Harmadszor, fontos, hogy félretegyiik az érzelmeinket, és ragasz-
kodjunk a tényekhez. Az érzelmek nagyon hamar elhomalyosithatjak
a legegyszerlibb és legtisztabb Ugyet is. Amikor masokkal egy nehéz
helyzetet beszélsz at, probalj meg Ugy beszélni réla, mint egy objektiv
eseményrél. Probalj igy gondolkozni az ligyrdl, ahogyan egy kiviilallo
gondolkodhat réla.

2. Megkozelités

Ellendrizd a tényeket! Tegyél fel kérdéseket az illetérol vagy a szo-
ban forgd helyzetrdl! Deritsd ki, hogy feltételezéseid helyesek-e! Azzal a
szandékkal kezd el a beszélgetést, hogy kiderited, vajon az illeté szama-
ra logikus volt-e, amit tett vagy mondott; légy folkészilve arra, hogy te
is elmagyaradzd ugyanezt neki.




Vigyaznunk kell a szavainkra. A szavak megbanthatnak masokat, ha
sietve és atgondolatlanul hangzanak el. Targyilagosan mondd el, hogy
benned mit valtottak ki az események. Ez segiteni fog a masik félnek ab-
ban, hogy ne érezze Ugy, meg kell védenie magéat a vadjaiddal szemben.

Hasznalj olyan kifejezéseket, mint példaul:

« Amikor... tortént, Ugy éreztem, hogy...

« Amikor azt mondtad, hogy..., Ugy éreztem...
« Ugy tlint, mintha. ..

« Biztosvagyok benne, hogy jo okod volt r, hogy...,de amikor ezt
tetted, Ugy éreztem. ..

+  Biztos vagyok benne, hogy nem tudtad, hogy az a dolog fontos
volt aszamomra...

« Biztosvagyok benne, hogy nem voltal tudataban annak, hogy. ..

« Nem vagyok biztos benne, hogy jol értettelek, hadd ismételjem
el, amit hallottam. ..

« Hogyan éreztél afeldl, hogy...?

«  Hogyan tehetném jéva?

Ne hasznalj vadlo szavakat, mint példaul:
«  Te.. tettél

« Arra kényszeritettél, hogy...

« Hanem tetted volna.....

« Azt kellett volna tenned, hogy...

«  Miértnem....?

«  Hogyan tehetted...?

3. Cselekedet

Cselekedniink kell; ki kell fejeznlink az érzéseinket. Ha konfliktus ta-
mad, van néhany dolog, amit fejben kell tartanunk:

Ne pletykalj!

Semmiképp ne panaszkodj masnak azelétt, hogy az illetével maga-
val nem beszéltél, és nem intéztétek el nézeteltéréseteket. Ha az lgyrdl
annak rendezése elott beszélsz masoknak, pletykava nd, és megnehe-
ziti a probléma megoldéasat. A pletyka befolyasolhatja mind a te, mind
méasok jé hirét. Az ily médon keringd torténetek nagyon artalmasak le-
hetnek, és tdbbnyire helyrehozhatatlan sebet ejtenek.

Valaszd meg a helyet és az id6t!

Néha jo rogton megbeszélni az lgyet, ahogy konfliktus tAmad. Méas-
kor azonban olyan magasra csapnak az érzelmek, hogy jobb kijeldlni
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egy késébbi idépontot az atbeszélésre. Megesik, hogy valaki olyasmit
kovet el ellentink, amirdl nincs tudomasa. Ebben az esetben nekink, a
megbantott félnek kell odamenniink az illetéhdz, és megbeszélni egy
helyet és idépontot a beszélgetésre.

Példaul: ,A bardtsagunk sokat jelent nekem, és nem szeretném, ha
valami ilyesmi az atjaba dllna. Uljiink le és beszéljiik dt ezt a dolgot.”

,T6bbet ér a kapcsolatunk anndl, semmint hogy megengedjiik, hogy
ilyesmi az atjaba dlljon.”

,Ugy tint nekem, mintha keriilnél mostandban. Megbdntottalak va-
lamivel?”

,Mostandban olyan tdvolsdgtartonak tinsz. Tettem valamit, ami mi-
att megkérddjelezed a bardtsdgunkat?”

Olyan idopontot prébaljatok talalni, amikor egyik6tok sem siet vagy
érzi magat fesziiltnek az életében |évé egyéb dolgok miatt. Egy cséndes
helyre menjetek, ahol nem zavarnak benneteket a beszélgetés kdzben.

Kezdjétek a problémanal!

Kezdjétek azzal, hogy mindenki tisztén, érthetden elmondja, hogy
mi is a probléméja. Néha ez a legnehezebb része a beszélgetésnek:
meghatarozni, hogy mi is a probléma. Légy nyugodt, targyilagos, és ne
vadaskod] a beszélgetésnek ebben a részében.

Oldjatok meg az ligyet.

Oldjatok fel a sértett érzelmeket is azaltal, hogy bocsanatot kértek
vagy megbocsatotok, amikor sziikséges. Légy nyilt és egyenes azzal kap-
csolatban, ha valami bantott, anélkil, hogy vadolnad az illetot. Adj neki
esélyt, hogy bocsanatot kérhessen. Ha mégsem kér bocsanatot, tedd
meg te az elsé |épést, és bocsass meg neki szivedben. Bar ez nem tlinik
igazsagosnak vagy helyesnek, tény az, hogy ha nem teszed meg, magad
fogsz szenvedni miatta. Ha nem akarsz, vagy nem tudsz megbocsatani
valakinek, aki megbantott, a harag fel fog gylni, és megmérgezi a lel-
kedet. [d6vel tele leszel keserliséggel és haraggal az élettel szemben. Ez
a hozzaallas be fog szivarogni minden kapcsolatodba, és le fogja rom-
bolni 8ket. Mindnyajan talalkoztunk mar keser(, haragos emberekkel,
és nem j6 a tarsasagukban lenni. Osi bélcsesség azt mondja, hogy ne
engedd a napot lemenni a te haragoddal, és bocsass meg hetvenszer
hétszer, ha szikséges. A megbocsatas nagyon jot tesz a léleknek, mert
felszabadit abbdl a borténbdl, amibe sajat magunkat zarjuk: a harag,
a keser(iség, a bosszU bortonébdl. A harag vagy bosszivagy nem veszi
el az eset kapcsan benniink levé fajdalmat, hanem csak tovabb noveli
azt, és tdbbet rombol, mint épit. A keserliség egy olyan méreg, amit mi
iszunk meg, mikozben azt reméljik, hogy a masik fog meghalni téle.

Azon keresztil is fejlédhetiink és fejlédhet a kapcsolatunk, hogy
kozosen oldjuk meg a konfliktusaikat.




5. Gyakorlati alkalmazas

Jeloljon ki hat
f6s csoportokat.
Ossza ketté a
csoportokat, és
jelélje ki mind-
egyikben, hogy
ki lesz a konflik-
tushelyzet egyik
szerepléje. Min-
denilyen harmas
csoport dontse
el,hogy az é
emberiik hogyan
fogja megkozeli-
teni a helyzetet.
Ezutan a két
tanuld jatssza el
a hatos csoport-
juk el6tt ezeket a
sztorikat. Miutan
a helyzet meg-
oldodott, vagy
legkésGbb 5 perc
mulva beszéljék
meg a tanuldk,
hogy mi ment jol,
mi lehetett volna
jobb, mit mond-
hattak volna,
hogyan mondhat-
tak volna, hogy
k6z0s megegye-
zésre jussanak.

A konfliktusmentes élet tobb energiat biztosit szamunkra, s ezt a min-
dennapiéletlinkre fordithatjuk. Nem kell minden reggel Ugy ébredniink,
hogy aggddunk, vagy olyan dolgok nyomasztanak a multbol, amelyek
az idé mulasaval egyre nagyobb Ggyekké nének az életiinkben. Ezek a
dolgok olyan indakat ndvesztenek, melyek végil korilfonjak a sziviin-
ket és megfojtjak az egész életiinket, minden kapcsolatunkat, a kese-
rdség és a harag altal. Ha olyan ember szeretnél lenni, aki a legtobbet
tapasztalja meg az életbdl, ne ragaszkodj a haraghoz és a bosszihoz.
Most gyakoroljuk egy kicsit azokat a dolgokat, amelyekrél ma beszél-
tlnk.

[Az alabbi utasitasoknak megfeleléen ossza fel az osztalyt és beszél-
jék meg az alabbi feltételezett helyzeteket.]

Kriszta és Eszter.

Krisztanak és Eszternek ugyanaz a fid, Péter tetszik. Kriszta mondja
el el0szor Eszternek, hogy mit érez, Ugyhogy baratndje egy szot sem
sz0l sajat érzelmeirdl. Egyik nap Péter beszélgetni kezd az iskoldban
Eszterrel, és megkérdezi, szeretné-e, ha hazakisérné. Azt valaszolja,
hogy 6 Krisztaval szokott hazasétalni, de eljohet kettejlikkel. Mikozben
hazafelé sétalnak, Péter Eszter mellett megy, és féleg vele beszél. Méas-
nap Kriszta nagyon diihos Eszterre, és nem hajlandé beszélni vele. ..

« Hogyan oldanad meg ezt a helyzetet?
«  Kimenjen oda a masikhoz?

«  Mit kellene mondaniuk?

« Mittennél Kriszta helyében?

« Mittennél Eszter helyében?

Sanyi és Gabor.

Sanyi és Gabor alsés koruk ota legjobb barétok. Sanyi mindig bat-
rabb volt, mint Gabor, ez volt az egyik oka annak, hogy baratja szeretett
vele lenni. Az utébbi idében Sanyi haverkodni kezdett egy ,rossz ban-
daval.” Cigiznek, isznak, és allitdlag rendszeresen drogoznak. Ennek a
hatdsa kezd meglatszani Sanyi életén. Mar nem tanul Ugy, mint eddig,
agressziv, és nem hajlandé egylttmkodni sem az iskolaban, sem ott-
hon. Ugy tlinik, nincs meg benne az életérom, mint eddig. Gabor Ggy
érzi, hogy az oly sok éve tarté baratsaguk kezd felbomlani.

« Mittennél Gabor helyében?
«  Hogyan kozelitenéd meg Sanyit?
«  Beszélnél vele a viselkedésérdl és a baratsagotokrol egyarant?

«  Miért, vagy miért nem?
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Balazs és Andi.

Balazs és Andi mar egy ideje egylitt jarnak. Nagyon szeretnek egyitt
lenni. Orakig tudnak beszélgetni sok kdzos érdeklédési korikrol és
almukrél. Nagyon élvezik, hogy ,rokon lélekre” talaltak egymasban.
Mindketten az idén fognak érettségizni, egyetemre szeretnének men-
ni. Balézs orvos akar lenni, Andi pedig kutaté. Arrél dlmodoznak, hogy
majd valahol vidéken nyitnak egy orvosi rendel6t, ahol egészségiigyi
ellatést nydjthatnanak a kornyékbelieknek.

Az egyetem, ahol Balézs felkésziilhet orvosi palydjara, egy nagyon
messzi varosban van. Ha 6sszel elmegy az egyetemre, valoszindleg visz-
sza sem jon addig, amig be nem fejezte tanulmanyait. Sajnos az egye-
tem, ahol Andi kutaténak tanulhat, az orszag masik végében van. Ha ezt
a kétiskolat valasztjak, legaldbb 5-6 évig csak nagyon ritkan latjak majd
egymast.

A lany attél fél, hogy Balazs el fogja felejteni &t, és mast vesz fele-
ségiil. Ugy gondolja, hogy most nyaron dssze kellene hazasodniuk, a
filnak fel kellene adnia az almat, hogy orvos lesz, és el kellene mennie
vele kutatonak.

Balédzs szive Andié, és tudja, hogy nincs még egy nd, aki érdekelni
tudna - még ha évekbe is telik, mire Ujra kozel lesznek. A fid gy gon-
dolja, hogy el6szor be kellene fejeznitik az egyetemet, azutan 6sszeha-
zasodhatnak és letelepedhetnek valahol.

« Haaz ¢ helylikben lennél, hogyan oldanad meg a konfliktust?
« Milyen részei vannak ennek a konfliktusnak?

« Csakarrélvan szd, hogy évekig el lesznek valasztva egyméstol?

Zsuzsa és David.

Zsuzsa gimnazista, és meghivtak egy buliba a varos masik végébe.
Fjjel egy elétt nem lesz vége, de az a legfontosabb buli egész évben. Da-
vid, a lany egyik nagyon j6 baratja azt mondta, hogy szivesen hazakiséri
6t utana. De Zsuzsa szllei nem biznak a filban. Hosszd hajd, filbevalos
srac, és kicsit vadnak tlnik nekik, annak ellenére, hogy jé tanulé és jé
csaladbol szarmazik. Zsuzsanak azt mondtak a sziilei, hogy nem mehet
el a buliba, hacsak nem talal megfelelébb kisérét. A lany gy gondolja,
hogy nincs sziiksége masik kisérére, és nagyon ciki lenne, ha a szllei

jonnének érte az év bulijara.

« Hogyan oldanad meg ezt a problémat?

Tamas és Judit.

Tamas nagyon j6 tanuld. Nagyon jo eredményei vannak minden
tantargybol, sét, még cukkolni is szoktak ezzel. Honapok 6ta tetszik
neki Judit az osztalybdl, de a lany nem tanusit tul nagy figyelmet iranta.
Az egyik nap Judit odamegy Taméashoz, hogy segitséget kérjen téle. A




lany atlagos tanuld, de szereti idejében elkésziteni a feladatokat. Egy
nappal egy hazi-dolgozat leadasi hatarideje elétt rajon, hogy elfelejtet-
te elkésziteni azt. Még sok 6raja van aznap, és délutan dolgoznia kell,
Ugyhogy megkérdezi Tamast, hogy segitene-e neki most az egyszer, és
megirna-e neki a dolgozatot.

Tamas utélja, amikor masok arra kérik, hogy csinalja meg helyettik
a feladatukat, mert tudja, hogy csak kihasznaljak. Egyszer mar bajba
kerlt ilyesmiért, és nem akarja megkockéaztatni, hogy ez megismétlod-
jon. De hogyan mondhatna nemet annak a lanynak, akihez méar héna-
pok Ota probal kozelebb férkozni?

« Temittennél ebben a helyzetben?

«  Milyen mas lehetdséget tudnal felajanlani ahelyett, hogy megi-
rod a dolgozatot helyette?

«  Mit mondanal Juditnak?

[A kis csoportos foglalkozas utan ljon megint 6ssze az osztaly, és
az egyes csoportok mondjak el, hogy hogyan oldottak meg ezeket a
problémakat.]
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ORAVAZLAT %
l 3 Bensoseges kapcsolatok
e Akapcsolat nehézségei

Nehéz

heszélgetések

Oravazlat A lecke célja

Bevezetd kérdések A lecke végére a csoport tagjai megértsék, hogy miért
leszlink mérgesek, és hogyan kezelhetjlik indulatainkat;
megismerjék, hogyan késziilhetlink fel nehéz beszélgeté-
Hatékony konfrontacio sekre és konfrontalédhatunk eredményesen.

A hdrom beszélgetéstipus
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1. Bevezeto kérdések e

Miért kertljik el a negativ, mérges, masokat mindig lenéz6 em-
bereket, akikkel nehéz kijonni?
Miért leszliink altalaban mérgesek vagy kezdiink védekezésbe,

amikor szembesitenek dolgokkal, amiken valtoztatnunk kelle-
ne?

Meséljétek el egyméasnak kiscsoportban egy konfliktushelyzete-
teket, és hogy hogyan kezeltétek.

2. A harom beszélgetéstipus @
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A konfliktus megbeszélések harom tipusa

1. Tények. A ,Mi tortént?” beszélgetés.

Sokszor egyszerlen az a konfliktus oka, hogy kiilonb6zé informacid
all a rendelkezésetekre. Ha higgadtan megosztjatok egymassal, amit
tudtok, a nézeteltérés megszinik.

1.

Allapitsatok meg a tényeket! Felejtsétek el a ,kinek van igaza?”
kérdést.

Ne feltételezd, hogy a mésik szandékosan ,Ugy értette”! Valaszd
el a szandékot a kdvetkezmeénytol!

Ne tegyél szemrehanyast!

Tanuldsra nyitottan [épj be a beszélgetésbe!

2. Erzések. A ,Mit érzek?” beszélgetés.

Néha a vitak csak az érzésekrdl szolnak. Ilyenkor el kell jutnotok
arra, hogy egyik félnek sincs ,igaza”, érezhettek ugyanarrél a dologrol
eltéréen, egyszerlien meg kell értenetek és el kell fogadnotok a masik
eltéro véleményét.

1.

Milyen sztorit mesélek magamnak? En hogyan értelmezem a
magam szamara a torténteket?

Az érzéseim mennyire a masikrol feltételezett dolgokon alapul-
nak?

Mi lehet az én részem a probléma kialakulasaban?




Kiscsoportban
beszéljék meg ezt
a helyzetet, és az
alabbi kérdések
alapjan prébal-
janak felkésziilni
egy konfliktust
megoldd be-
szélgetésre.

3. Onazonossag. A ,Mit kockaztatok?” beszélgetés.

A legnehezebbek azok a beszélgetések, ahol a masik fél a személyi-
ségedet, pl. becslletességedet, j6 szandékodat kérddjelezi meg. Ilyen-
kor kilonosen fontos, hogy szilardan tudataban légy sajat értékessé-
gednek, ugyanakkor annak is, hogy nem vagy tokéletes, és a kritikak
egy része bizonyara jogos.

1. Az azonossagomat tekintve mit kockaztatok ebben a helyzet-
ben? Harom alapvetd 6nazonossag-kérdést kell tudnunk meg-
valaszolni magunknak: Megfelelek? J6 ember vagyok? Szerethe-
to vagyok?

2. Fogadd el a kovetkezd tényeket magaddal kapcsolatban: a.
Fogsz hibazni. b. Bonyolultak és 0sszetettek a szandékaid. c. Te
is hozzajarulsz a konfliktusok kialakuldsahoz.

3. Hogyan tudom az azonossagomat érinté témakat meglattatni a
beszélgetés soran?

Esettanulmany

Egy kozbsen elkészitendd beadandd feladatban az osztalytarsad
rendszeresen lekési a hataridét, és gyatra munkad ad le neked.

« Hogyan hangozhat a torténet masik oldala?
«  Milyen téves feltételezéseim lehetnek egy ilyen helyzetben?
« Milehetaz én részem a problémaban?

« Hogyan hangozhat a sztori, amit én mesélek magamnak?

Ezek alapjan hogyan késziljlink fel egy konfliktusos beszélgetésre?

1. Bogozd ki, valojaban mi tortént! Az & tOrténetét, és a te torténe-
tedet is!

2. Gondold végig az érzéseidet, és az 6véit is!
3. Gondold végig, mik érinthetik az identitasat, illetve a tiédet!

4. Vizsgald meg a szandékaidat, és dontsd el, hogy fel akarod-e
hozni a téméat!

3. Hatékony konfrontacio @

Ha raszantad magad a nehéz beszélgetésre, akkor ne probald meg
kontrollalni a mésik reakcioit, 6szintén akarj tanulni, s ne engedd, hogy
az érzéseid uraljanak! Nonverbalisan: legyen nyugodt a fellépésed, nézz
a szemébe, beszélj halkan és szeliden, és kdzbeszolas nélkil hallgasd
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meg a masikat. Verbalisan: ne védekezz, és amivel csak lehet, érts egyet.
lgyekezz a legjobbat feltételezni a masik szandékairdl. Ha sziikséges,
kérd meg, hogy tegye érthetébbé a mondanivaléjat. Hallgasd meg, mik
a tények szerinte. Oszd meg vele, hogyan érezted magad, és hallgasd

meg az ¢ érzéseit is. Ezekhez a ,,nehéz” beszélgetésekhez szamos jo
alapelvet kinal Pal apostol kozismert ,,szeretet-himnusza”:

A szeretet tirelmes, j6sdgos, a szeretet nem irigykedik, a szeretet nem
kérkedik, nem fuvalkodik fel. Nem viselkedik bantéan, nem keresia maga
haszndt, nem gerjed haragra, nem roja fel a rosszat. Nem ériil a hamis-
sagnak, de egyditt 6riil az igazsaggal. Mindent elfedez, mindent hisz,
mindent remél, mindent eltdr. A szeretet soha el nem mulik.”

Tanulasra nyitottan [épj be a beszélgetésbe.

« Negondold, hogy mindenben neked van igazad.

. Allj ellene a kisértésnek, hogy kirobbanjon beléled mindaz, ami
mar régbta zavar.

.« Ugy mondd el a probléméadat, hogy azzal NE védekezésre kény-
szeritsd a masikat.

« Valaszd el a harom kiilonboz6 beszélgetés-tipust.

« Harom kulcsfontossagu alapelv: 1. a megbocsatas a kapcsola-
tok alapja, 2. alézatra, 6szinteségre, atlatszdsagra, egyenességre
és szeretetre van szlikség, 3. Orizd meg sajat j6 énképedet, és
igyekezz a masik énképére is pozitiv hatassal lenni.

Miel6tt dontink arrél, hogy felvallaljuk-e a konfliktus-kezeld beszél-
getést, fontos tisztaznunk néhany dolgot!
«  Feltétlendl sziikség van erre?
« Elképzelhetd, hogy csak tlirelmesebbnek kell lennem egy gyen-
gesége kapcsan?
« Segiteni fog neki ez a beszélgetés abban, hogy meglasson dol-
gokat?

« Tul gyorsan szoktam konfrontalni méasokat, vagy inkabb kertlni
szoktam a konfliktusokat?

« Azigazsagot szeretetben probalom elmondani, vagy csak mega-
lazni akarom a masikat?

« Egy okozott fajdalomért akarok bosszut allni?

«  Oszintén a tudomasara akarok hozni valamit, amiben a valtoz-
tatas segit neki is és a kapcsolatunknak is?

Pozitiv méd Negativ mod
Tisztazni Vitatkozni

Meghallgatni Vadaskodni

Valtozast kérni Koveteldzni

Korinthusiakhoz irt elsé levél 13. rész.
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ORAVAZLAT %
l 4 Bensoseges kapcsolatok
e Akapcsolat nehézségei

Eloitéleteink:

mas népek

Oravazlat A lecke célja

Csaladi matematika A lecke végére a csoport tagjai sajat csaladi hattertk jobb

megismerése altal érzékeljék a mult és a jelen Osszetett-

ségét; megértsék a ,sztereotipia’, az ,eléitélet” és a rasz-

Fogalmak tisztazasa szizmus” fogalmait, és felismerjék az eléitéletesség alap-
Flveszett turistak talan voltat, veszélyeit és karos hatasait.

Csaladifoldrajz

El6itéletek a gyakorlatban
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1. Csaladi matematika

Minden didknal
legyen egy papir,
amire 0ssze tudja
irni a csaladfajat.

Hallgasson meg
néhany valaszt,
miel6tt megadna
a megoldast az
utolso kérdésre.
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Csaladi hattertink folytdn mindnyajan egy roppant dsszetett mult ,ter-
mékei” vagyunk. Hogy milyenek lettlink, azt sokkal inkédbb a csaladunk
kozelmultbeli szocidlis és kulturélis kortilményei hatadrozzak meg, mint
valamiféle ,vérségi” leszarmazas.

Ahhoz, hogy ezt jobban megértsiik, a kdvetkezd percekben egy ki-
csit jobban megismerjik majd sajat csalddunkat is. Néhany nagyon
egyszerl kérdéssel kezdlink, amit irjatok le, majd pedig jonnek a nehe-
zebbek is.

. [rjatok le a sziileitek nevét, majd pedig mindegyik sziil6tok neve
folé a nagyszileitekét. Hany nagyszilotok van? Négy. Ezt irjatok
a nevikkel azonos sorba.

« Kik voltak az 6 szilleik? Hany dédszilotok van? (8 dédszild, 16
Ukszulo, 32 szépsziild, 64, 128, stb.)

« Mit jelent az, hogy ,emberoltd”? (Az emberoltd az atlagos kor-
kilonbség a két nemzedék (generacid), vagyis szildk és gyer-
mekeik kozott; azaz, hogy atlagosan mennyi iddsek a sziilok a
gyerekeik sziletése idején.)

«  Mennyi idét jelent ez? (Koronként valtozd, de jelenleg a szilék
és gyermekek generacioja kozott kb. 30 évvel lehet szamolni.)

« 10 nemzedékkel ezel6tt (kb. 300 éve, Rakdczi Ferenc idején)
hany 6sod élt (5. 6sszuldk)? (Valasz: kb. 1000, pontosabban 2%,
azaz 1024. Természetesen lehetnek elcsliszasok, mert a csaladfa
egyik agan lehet, hogy ez még csak a nyolcadik, mig a masikon
a tizenharmadik generacié.)

«  Vajon 20 nemzedékkel ezel6tt hany 6sod volt (kb. 600 éve, Zsig-
mond kiraly idejében)? (Valasz: cirka 1 millio, mivel mind az 1000
6s0dnek 1000 &se volt 10 nemzedékkel korabban.)

. Es 30 nemzedékkel ezeldtt (kb. 900 éve, Kdnyves Kalman kora-
ban)? (Valasz: nagyjabdl 1 milliard.)

« Ittjon azigazan nehéz kérdés: akkoriban még a 400 milliot sem
érte el a FOld teljes lakossaga; akkor hogyan lehetséges ez?

Ugy lehetséges, hogy ugyanazok a személyek tobbszordsen, akar
sokszorosan is az 6seink lehetnek. A felmendink kozott szamtalan uno-
katestvér-hazassag lehet, bar legtobbszor nem tudtak réla. Nagyon
valoszinU, hogy itt az osztélyban is j6 néhany unokatestvéred (l, azaz
szamos 6s6d mas osztalytarsaid csaladfajaban is szerepel.

Ugyanakkor az is nyilvanvald, hogy a dobbenetes szdmu &stink ko-
z0tt rengeteg kilonféle, killonbozo helyrdl jott ember volt. Genetikai
allomanyat tekintve a mai magyar lakossag kb. egyharmad részben
nyugat-eurdpai (német, olasz stb.), egyharmad részben kelet-eurdpai




2. Csaladifoldrajz

(orosz, lengyel, ukran stb.) és egyharmad részben dél-eurdpai és ko-
zel-keleti (gorog, torok, zsido, arab) jellegll. Genetikailag legjobban az
osztrakokra hasonlitunk, szinte meg se lehet kiilonboztetni tolik. A ma-
gyar nép 6storténete alapjan varhato azsiai (urdli, szibériai, kaukazusi)
genetikai jelleg csak par szézalék, elenyészd. Ez nem jelenti, hogy té-
vednek a nyelvészek, amikor azt allitjak, hogy a nyelvink finn-ugor ere-
detd. Azt sem jelenti, hogy tévednek a régészek, amikor azt mondjak,
hogy nomad pasztorként vandorolva a dél-kelet-eurépai sztyeppéken
hun, avar, kazar és hasonlé népekkel éltink egyitt. Csak annyit jelent,
hogy tobb mint 1000 év alatt itt, Eurépa szivében olyan sok és sokféle
néppel keveredtiink — néha mi mentink hozzajuk, gyakrabban ok jot-
tek ide -, hogy a ,vériink”, a génallomanyunk ma mar egyszertien csak
,KOzép-eurdpai”?

Az egész osztaly,
majd parokban
vagy kiscsopor-

tokban folytatha-
t6 a beszélgetés.

(Segitség a
gyerekeknek: a
,tot” a szlova-
kok, az ,,olah”
aromanok, a
Lrac” a szerbek
régies, ma mar
kissé banto
megnevezése.)

A csaladnevek jelentds része népnévbdl ered: Horvath, Téth, Németh,
stb.

« Mondjatok olyan neveket, amelyek népnévbol erednek!

«  Melyik nép hol él ma?

Ha van ilyen név a felmendid kozott, akkor szinte biztos, hogy 6k
,Kisebbség” voltak valahol, valamikor. Ugyanis, ha egy faluban minden-
ki horvat, akkor senkit se hivnak Horvathnak, hiszen azzal nem lehetne
megkulonboztetni.

« Mi lehet az oka, hogy a Magyar is elég gyakori csaldadnév? (Az,
hogy az orszag jelentds részén a kisebbségek voltak erds tobb-
ségben.)

« Kinek van a csaladdjaban Német(h)? Tét(h)? Rac(z)? Horvat(h)?
Torok? Szasz, Lengyel, Orosz stb.?

«  Milyen méas népnév fordul el6? Kinél szerepel esetleg valami na-
gyon ritka, furcsa népnév? (A kérdés célja, hogy a didkok névro-
konokra taléljanak.)

Hasonloan gyakoriak az idegen csalddnevek: Demcsak, Hoffmann,
Janics, sth. Régen sokkal tobb ilyen volt (féleg a varosokban), de a 20.
szazad folyaman sokan magyarositottédk a neviket. Pl. az FTC bajnok
focicsapata 1910-ben: Fritz, Rumbold, Manglitz, Weinber, Brody, Gorsz-
ky, Kucsera, Weisz, Korddy, Schlosser, Szeitler. 11 névbdl 2 magyar, és
kdnnyen lehet, hogy azok is magyarositottak. (Es akkoriban még nem
jatszottak idegenlégiosok! Ilyen neveket viseltek az atlagos ferencvarosi
polgarok.)

Forras és bovebb informécié: http://brilliantmaps.com/the-genetic-map-of-europe/ 2016.07.20.10:27
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Akik esetleg nem
talaltak névro-
kont, azok is
csatlakozzanak
egy beszélgetd
kiscsoporthoz.

3. Fogalmak tisztazasa

«  Kinek a csaladjaban fordul el idegen név? Példaul németes,
mint a Miller, Schmitt? Vagy szlavos, mint az ,ics”-re, ,ov’-ra,
,SzKi”-re végz&dok?

« Kinek van olyan neve, amely érezhetéen nem magyaros, de
maga se tudja, hogy milyen eredet(i? (Ismét, a cél, hogy a didkok
névrokonokra talaljanak.)

Ennyi névbol mar biztos talaltal olyat, amelyik a te csaladodban, és
valaki masnak a csaladjaban is szerepel. Uljetek Ossze, és beszéljétek
meg, mikor és hol éltek az ilyen nevl folmenditek. Hatha kideriilnek ér-
dekes kapcsolédasi pontok!

« Milyen érzés lehetett pl. egyetlen racként élni egy szinmagyar
faluban? Vagy egyetlen magyarként csupa szlovak kozott? Mi le-
hetett az oka, hogy olyan sokan magyarositottak a neviiket, pl.
Mdllerr6l Molnarra vagy Stefanovicsrol Istvanffyra?

Hallgasson meg
néhany valaszt,
és - hamég
nem hangzott
el - mondjael:

Hallgasson meg
néhany valaszt,
és - hamég
nem hangzott
el - mondjael:

Hallgasson meg
néhany valaszt,
és - hamég
nem hangzott
el - mondjael:
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« Mitjelent az a szo, hogy ,sztereotipia™

A sztereotipia felszines altalanositas, gondolati sablon, kozhelysze-
rd vélemény. Pl. hogy ,a tuddsok szérakozottak” vagy ,.a kutyak hiisége-
sek”. Lehet valami valosag alapja, de nem mindig és nem annyira igaz,
mint gondolni szoktuk. Rendszerint masoktol halljuk és vessziik at dket,
sajat tapasztalat és ellendrzés nélkdil.

«  Mondjatok néhany példat pozitiv, negativ és semleges sztereo-
tipiakral

«  Mitjelent az ,elditélet™?

Az elbitélet olyan sztereotipia, amely altalaban sulyosan negativ, és
meghatarozza a viselkedéslinket, a hozzaallasunkat bizonyos ember-
csoportokhoz (pl. népekhez, nemzetiségekhez, embertipusokhoz, fog-
lalkozasokhoz, vallasokhoz, a férfivagy néi nemhez). Ahogy maga a sz6
is mondja: az el6tt hozunk itéletet valaki(k)rél, hogy megismernénk a
valds, konkrét tényeket.

« Mondjatok néhany példat eloitéletekre!

« Mitjelent a rasszizmus”sz6?

A rasszizmus az eléitéletességnek az a fajtaja, amely bioldgiai jel-
lemzékkel indokolja az el6itéleteit. Azt allitja, hogy egyes népcsopor-
tok alacsonyabb vagy magasabb rendl volta genetikailag kédolt, ter-
mészetes adottsag, éppen ezért szlikségszerl és megvaltoztathatatlan.
Ennek semmiféle tudomanyos alapja nincs! Teljesen egyértelmd,
hogy az egész emberiség egyetlen fajt alkot, és megfeleld korilmények




kozott barmilyen bérszind, testalkaty, arctipusli csoportja ugyanolyan
szellemi és lelki teljesitményekre képes. Igaz, hogy léteznek népcso-
portok, ahonnan pl. kevesebb hires tudés vagy miivész szarmazott, de
ez nyilvanvaldéan a rosszabb tanuldsi és anyagi lehetéségeken mulik.
Szamtalan példa bizonyitja, hogy kedvezd koriilmények kozé helyezve
barmelyik nép gyermekei barki massal azonos eredményeket képesek
elérni.

Minden ember ugyanahhoz a fajhoz, a homo sapienshez tartozik!
Szarmazasi helytdl, bérszintdl, testalkattol fliggetlenlil minden ember-
csoport ugyanolyan szellemi, lelki, érzelmi, szocialis képességekkel és
lehetéségekkel rendelkezik, ugyanolyan emberi méltdsag, ugyanolyan
jogok illetik meg. Nincsenek értékesebb és értéktelenebb, magasabb
és alacsonyabb rendU ,fajok” Az egyes embercsoportok kozott kétség-
telentl meglévd kulturalis, gazdasagi, tarsadalmi kilonbségek nem
biolégiai, genetikai eltérésekbdl fakadnak, hanem sok évszézados tor-
ténelmi folyamatok, hatdsok kdvetkezményei. Eppen ezért jelenleg is
valtoznak - ha lassan is, és tudatos munkaval, odafigyeléssel e valto-
zésok befolyasolhaték, gyorsithaték. A finnek pl. 100-200 éve Eurdpa
egyik legelmaradottabb, legszegényebb, legrosszabb egészségi allapo-
tl népcsoportjat alkottédk, ma viszont — az oktatastigy fejlesztésének és
még néhany jol megvalasztott [épésnek kdszonhetben - az egyik leg-
gazdagabb, legélhetébb orszag.

4. Elveszett turistak

Harom onként
jelentkezo (lehe-
téleg jo szinészi
képességgel
rendelkezd)
diaknak adjon
egy-egy kartyat,
az itt olvasha-

t6 szoveggel:

Jaték
GOROG VIETNAMI ANGOL
hangos halk udvarias
baratsagos szerény kimért
viddm alkalmazkodo higgadt
hirtelen haragu félénk makacs

[A harom szerepl6 azt jatssza el, hogy Magyarorszagon egy buszme-
galléban allnak, és ugyanabba a szallodaba szeretnének eljutni, de
nem tudnak eligazodni a kiirasokon. A tobbi tanulénak a viselkedé-
stik alapjan ki kell talalni, melyikiik honnan érkezett.

Mindharman ,normalis” magyarsaggal beszéljenek! Nem a kiejtések
furcsasagait kell bemutatniuk, hanem a kartyakon olvashat6 ,nem-
zeti karakterjegyeket” - amelyek persze sztereotipiak!]
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5. ElGitéletek a gyakorlatban

Az els6t valo-
szinlleg kita-
laljak, talan a
harmadikat is, a
masodiknal vi-
szont alighanem
a ciganyokra,

a negyediknél
lehet, hogy a
zsidokra asz-
szocialnak. Az a
jo, ha a feladat
megbeszélése
soran élénk be-
szélgetés alakul
ki. Legjobb, ha
a diakok maguk
kérddjelezik meg,
relativizaljak és
cafoljak egymas
eléitéleteit.
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A kovetkezokben azt fogjatok hallani, hogy néhany eurdpai néprol,
népcsoportrél mit gondolnak a tobbi népek. Talaljatok ki, melyik kikre
vonatkozik. (Nem szabad bekiabalni, mindenki egy kis papirra irja fel a
tippjeit.)
1. Hangosak, gyorsan és sokat beszélnek, a ndk szépek és di-
vat-Oriltek, a férfiak sdrmosak és focirajongdk, spagettit és piz-
zat esznek, és bort isznak. (olaszok)

2. Soka gyerek, nagyok a csalddok, szegények, sok koztik a blino-
0, szeretnek énekelni, zenélni, tancolni, nagyon fiatalon kezde-
nek dohanyozni. (albanok)

3. Szorgalmasak, takarékosak, egyszerlen élnek, szlkszavuak,
zarkozottak, sok koztiik az alkoholista. (skandinavok)

4. Tehetségesek, Ugyesek, mindenhol feltalaljgk magukat, kikeru-
lik a szabalyokat, panaszkoddsak, pesszimistak. (magyarok)

Osszefoglalas

Sokszor maga az eléitéletiink akadalyoz meg abban, hogy a valésagot
lassuk, mert hajlamosak leszlink azt észrevenni, ami beleillik az eldi-
téletlinkbe és megerdsiti, és nem vesszik észre azt, ami ellene szol
vagy megcafolja. Az emberi agy Ugy mikodik, hogy ha mar egyszer el-
sajatitottunk egy gondolkodasi keretet (pl. ,a csehek sorivok”), akkor
konnyebben észrevessziik azokat a tényeket, amelyek beleillenek a ke-
retbe, mint amelyek nem. Pl. ha s6r6z6 cseheket latunk, azt mondjuk
magunkban: ,Aha, hat tényleg...!” Ha viszont kavézo cseheket latunk,
azt gondolhatjuk: ,Ok csak a kivételek.” Az eléitéletek legtdbbszor tar-
talmaznak némiigazsagot (pl. a sérfogyasztas Csehorszagban tényleg a
legmagasabb a vilagon), de stlyosan eltllozzak és altalanositjak (milli-
bszamra vannak a sort utald, vagy éppen antialkoholista csehek).

A masik probléma, hogy az elbitéletek gyakran inkabb az eléitélet
kimonddjat jellemzik. Nagyon sokszor fakadnak irigységhdl és kisebb-
rendlségi érzésbél: pl. X népcsoport azért gazdagabb és sikeresebb
(aminemis biztos, hogy altaldnossagban igaz!), mert ravaszok, masokat
kihaszndlnak, anyagiasak, Gsszetartok, ésszefognak elleniink.” igy véle-
kednek pl. a maléjok a kinaiakrol, a dél-amerikaiak az észak-amerikaiak-
rél, de ugyanigy gondolkoztak a németek a zsidokrol vagy a magyarok
a svabokrol is. A masik eléitélet-tipus pedig felsébbrendliség-érzésbdl
és lenézéshdl fakad: ,Az Y-ok tudatlanok, primitivek, fegyelmezetlenek,
piszkosak, megbizhatatlanok.” Az amerikaiak kozil némelyek igy gon-
dolkodnak a fekete-afrikaiakrél vagy a latin-amerikaiakrol, de sok euro-
paiisigy néz a téle délebbre/keletebbre élé népekre.




A FEK program altal képviselt, a zsidd-keresztény nyugati kultdrat
meghatarozd értékrend szerint minden ember egyenjogl és egyen-
rangl. Az embernek ez az éllapota oda vezetheto vissza, hogy minden
egyes ember hordozza Isten képét,? és minden embert Isten ,egy vér-
bol” teremtett. A kereszténység (és a zsiddsag) hite szerint az emberi
fajnak ez az egyenjoglsaga és egyenranglsaga Isten teremto voltéra
vezethetd vissza. A Biblia szerint Isten az egész emberiséget ,egy vér-
bol” teremtette’.

»

Az Aranyszabdly” cimU leckében (33. oldal) megbeszélt igazsag,
vagyis hogy ,amint szeretnétek, hogy az emberek veletek banjanak, ti is
ugy banjatok veliik” minden emberre érvényes: nem létezik olyan nép,
rassz, nem, vallas vagy embercsoport, amelyhez ne ennek az elvnek az
alapjan kéne viszonyulnunk!

Teremtés konyve 1. és 2 részek.
Apostolok Cselekedetei konyve 17. rész 26-28. versek.
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ORAVAZLAT

l ) Bensoseges kapcsolatok
e Akapcsolat nehézségei

/7 7/

-lOitéleteink:

Kisebbsegek

Oravazlat A lecke célja

Milyen csoportok A lecke végére a csoport tagjai tudatositsék magukban,
tagja vagy? hogy mindnyajan szamtalan csoport (kdzte sok ,kisebb-
Kisebbségek” ség”) tagjai vagyunk; valamint felhivni a figyelmet arra,

hogy a mindenkori ,tobbség” bolcsen teszi, ha nem él

vissza a helyzetével, mert barki kerllhet ,kisebbségi” po-
Kotélhuzas Ziciéba.

az osztalyban
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1. Milyen csoportok tagja vagy?

Adjon harom
percet arra,
hogy 6sszeirjak
a valaszukat.

Ha kidertilnek
érdekes, varatlan
kapcsolddasi
pontok, hagyja a
tanuldkat kicsit
beszélgetni réla.

2. ,Kisebbségek” az osztalyban

Vegyetek el egy darab papirt, és 3 perc alatt irjatok fel ra minél tobb
olyan csoportot, aminek a tagjai vagytok! Pl.: ,az X csaldd tagja, didk, az
Y iskola tanuldja, Z utcai lakos, lany, kézilabdazo, metdl-fan, vérds hajd,
stb.”

Aki a legtobb csoportot irja, az gyoz. (Agyaflrtabb osztalyban mond-
ja el ezt is: Nem szamit kilon csoportnak, ami ugyanannak a jellemzé-
nek egy masik megfogalmazasa. Tehat pl. ha lefrtad, hogy , 16 éves va-
gyok”, akkor az mar nem Uj csoport, hogy , 20 évesnél fiatalabb vagyok”.)

«  Kinek lett 20-nal tobb?... 30-nal?... 40-nél?...

« Kitud olyan csoportot mondani, amelybe - gy gondolja - rajta ki-
viil senki méas nem tartozik az osztalybol?

«  Ténylegigyvan? Senki mas nem tartozik ide?

Alkossanak
csoportokat és
minden csoportot
szamozzunk meg.

Sziikség lesz
csoportonként
egy kartonlapra.

Ha nincs id6 ra,
hogy minden
csapat jellemzé-
sét megvitassak,
akkor On valasz-
szon ki néhany
csoport-part,
vagy szervezhet
eleve 3 csoport-
bol allé ,koroket”,
amelyek egymas
kozt ismertetik a
jellemzéseket.
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[A csoportok szdamozasanal figyelembe vehet bizonyos szemponto-
kat. Ha példaul nagyrészt tiszta fit és tiszta lany csoportok alakultak,
akkor ugy intézheti, hogy a fitk lany- és a lanyok fii-csoportokat jel-
lemezzenek. Ha er6sen klikk-szer(i csoportok alakultak, akkor intéz-
ze Ugy, hogy ne ,ellenség” jellemezze a csoportot, de ne is a legkdze-
lebb allé masik csoport, hanem egy olyan, akikkel egyébként nincs
sok kapcsolatuk.]

1. Alkossatok 3-4 f6s csoportokat Ugy, hogy van egy kozos jellem-
z6tok. Lehetbleg olyat keressetek, ami az osztalybol csak ratok

jellemzé. (Pl ,vidékrdl bejarék”, ,magyar faktosok” vagy ,Fradi
drukkerek”)

2. Akartonlapra irjatok ra ezt az egy kozos jellemzét, és allitsatok
jol ldthatdan az asztal kozepére.

3. Ezutén egy masik papirra irjatok le minél tobb dolgot, ami igaz
ratok, azért, mert ennek a csoportnak a tagjai vagytok.

4. Mostaz 1-es szamu csoport jellemezze egy masik papiron a 2-es
szamU csoportot, majd a 2-es szamu csoport a 3-as szamu cso-
portot stb., az utolsé csoport pedig jellemezze az 1-es szamu
csoportot. A mésik csapat kozos jellemzdje alapjan irjatok le,
szerintetek mi igaz az adott csoportra. Ne a konkrét személyek-
bdl, hanem a csoport nevébdl induljatok kil




5. Az1.csoport mondja el (az egész osztaly elétt), hogyan jellemez-
te a 2. csoportot, aztan a 2., hogy hogyan jellemezték 6k sajat
magukat. Miben egyezik, és miben tér el a két jellemzés? Miért?
Hogyan érinti az 1. csoport véleménye a 2. csoport tagjait?

3. Kotélhuzas @

Ehhez a jatékhoz
sziikség lesz egy

kotélhlzasra
alkalmas kotélre.

[Rendezzék Ggy a termet, hogy legyen hely a kotélhizé verseny lebo-
nyolitasara, vagy menjenek ki az udvarra. On jeldlje ki a csapatokat,
valahogy igy: ,Farmervisel6k a kotél jobb oldali végéhez, tobbiek a
balhoz.” vagy ,Aprilisban vagy az elétt sziiletettek jobbra, majusban
vagy az utan sziiletettek balra.” Nem kell, hogy kiegyensulyozottak
legyenek a csapatok, sot, jobb, ha altalaban nagy félényben van az
egyik csapat. Arra viszont igyekezzen odafigyelni, hogy a) lehet6leg
mindenki keriljon néha a vesztes, ,kisebbségi” oldalra; b) ha van
kimondottan hatranyos helyzet(i tanuld, akkor olyan kritériumokat
hatarozzon meg, hogy 6 minél tobbszor gy6ztes lehessen; ¢) keriilje
azolyan kritériumokat, amelyek valakit fajdalmasan érinthetnek. (Pl.
legfeljebb akkor hasznalja a szemiivegességet csoportalkotd kritéri-
umként, ha az osztaly tobbsége szemiiveges.) Ha az id6 engedi, igye-
kezzenek legalabb 5-6, inkabb 8-10 kotélhlzast lebonyolitani, mindig
Ujonnan alakult csapatokkal.]

«  Milyen érzés volt a gybztes csapatban lenni? Es a vesztesben?
«  Kivoltlegtobbszor a gydztes csapatban?

«  Mit gondoltok, kapjanak ¢k jutalmat a gydzelmukért?

Osszefoglalas

Nem kapnak jutalmat, hiszen 6k nem tudhattak, milyen kritériumok
szerint alakulnak majd a csapatok. Semmi érdemik nincs abban, hogy
véletleniil 6k tartoztak a tobbséghez legtobbszor. Es ez sokszor igy van
az életben is. Ahogy az els¢ jatékban lattuk, mindnyajan szamtalan
csoport tagja vagyunk. Ezek egy részét magunk valasztottuk, elértiik és
kiharcoltuk, mas ,csoporttagsagaink” viszont adottsagok, veliink szi-
lettek vagy igy alakultak, nem tehetlink roluk.

Minden csoport lehet ,kisebbség” adott esetben. A torténelemben
- a kozelmult magyar torténelmében is - sokszor el6fordult mar, hogy
egy bizonyos csoporthoz tartozas, ami egy ideig elénynek latszott, hir-
telen hatrannya valt. Trianon utan pl. kb. 3 millié magyar valt a tobbség
helyett a kisebbség tagjava. A 2. vildghaboru alatt zsid ok, ciganyok szaz-
ezrei lettek Uldozottekké, a kommunizmus idején viszont a kordbban
elényosebb helyzetben |évé csoportok szenvedtek. De nemcsak a né-
pek torténelme, hanem - ha nyitott szemmel, fillel és ésszel jarunk - a
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sajat tapasztalataink is arra tanitanak, hogy ,a szerencse forgandd”. A
tobbségi, ,gydéztes” poziciéban [évo fél valaszthatja azt, hogy maxima-
lisan kihasznalja a helyzetét, visszaél a lehetGséggel, de valaszthatja a
nagylelklséget, a kisebbség elfogadasat, a vele vald egylttmUikodést
is. Nem nehéz belétni, hogy mind a kisebb kdzdsségek (csalad, szom-
szédok, osztaly stb.), mind a nagyobbak (pl. népek) torténete sokkal bé-
késebben és boldogabban alakul, ha az utdbbi hozzaallast valasztjak.

Ennek fényében érdemes atgondolnod, hogy az életed mely terile-
tein vagy ,tobbségi” és melyeken ,kisebbségi” helyzetben. ,Tobbségi-
ként” kiket tekintesz ,kisebbségnek”, és hogy viselkedsz veliik szemben?
,Kisebbségként” milyen viselkedést szeretnél tapasztalni a ,tobbség”
részérél? Ne feledd az Aranyszabalyt: ,Amint szeretnétek, hogy az em-
berek veletek banjanak, ti is Ugy banjatok velik.”




JATEKTAR

Bensoseges kapcsolatok
JEloitéleteink” leckékhez

Fl6itélet jaték

Jaték célja:
Bemutassa, hogy a ,cimkék” befolyasoljak az embert,

hogy érdemes az embert megismerni, miel6tt barmit is
mondunk réla.

Hattér:

A ,cimkék” abban segitenek, hogy az agyunk kilonbo-
z6 informaciokat és eseményeket elhelyezzen. Azonban
sokszor a gondolkodéast és a megismerést helyettesitik.
Amikor a cimkék az egyedili informacioforrasunk, akkor
az embereknek pusztan egyetlen szempontbdl fogjuk
l&tni.
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Elokészilet:

«  Akovetkezd oldalon taldlhatd a ,Cimkék” tablazat.

« Fénymasoljuk le és vagjuk fel a tablazatot.

«  Osszuk fel az osztélyt négy f6s csoportokra.

«  Minden csoport kapjon 4 személy kartyat, és 8 targy kartyat. A tény kartyat ne osszuk ki.

Feladat:

A didkok ennek a 4 rokonnak fognak ajandékot vasarolni a 8 ajandék kozdl.

Kérdés:

Ki adott Teodor bacsinak bérdzsekit?

Ki adott Tomi unokatesénak tetkot?

Ki adott Ili néninek hintaszéket?

Mi alapjan dontottétek el, hogy ki mit kapjon?

A nevek alatti cimkék hogyan befolyasoltak a dontéseiteket?

Adjuk oda a tény kartyakat, hogy véglegesithessék a valasztasaikat.

Mik voltak a végsé ajandék valasztasok, és miért?
Az (j informacié befolyasolta a valasztasotokat?
Mi torténik, amikor tulsagosan a cimkékre tAmaszkodunk?

Ha valakinek ajandékot kellene adnod, akit nem ismersz tdl jol, mi lenne a j6 valasz-
tas?

Ha U] tanulé érkezne az osztdlyba, mit tennél, hogy Ugy érezze, 6riilnek neki?

Mik azok a szituacidk, amikor jo, ha ismerjik az illet6t, mieldtt itéletet alkotunk?
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Kartyak a ,Cimkék” jatékhoz.

Livia néni szereti
a modern diva-
tot. Pl. borcuc-

cokat

Miutan leszerel
a katonasagtal,
Tomi szeretne a
szinpadon bizo-
nyitani.

Teodor Livia Tomi Ili
bacsi néni unokatestvér nagynéni
Motorozik Konyvtaros Katona Nyugdijas
Kavésbogre Tetovalas Ebreszt6ra CD
Szétar Hintaszék Bordzseki Szinhazjegyek

Teodor bacsi
antik butorokat

gyujt.

Ili nagynéni
mindig is lazadé
szellem volt, 6 a
merész a csalad-

ban.
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ORAVAZLAT %
l 6 Bensoseges kapcsolatok
e Akapcsolat nehézségei

Valnak a
szuleim

Oravazlat A lecke célja

Kiscsoportos beszélgetés A lecke végére a csoport tagjainak segiteni szeretnénk

abban, hogy megértsék, hogy a sziileik vajon miért val-

hattak el; vilagosan lassak, hogy ez semmilyen médon

Szerepjaték nem a gyerekek hibaja; megismerjenek néhany fontos in-
formaciot a valassal kapcsolatban, és eszkozoket adjunk
arra, hogy elkezdjék kifejezni a bennik [évd érzéseket a
szileik valasaval kapcsolatban.

Tények a valasrol
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1. Kiscsoportos beszélgetés

Osszuk fel az osz-
talyt kis csopor-
tokra (maximum
5-6 f6). Kérjiik
meg a csoporto-
kat, hogy irjanak
le harom okot,
amiért azem-
berek el szoktak
valni, és harom
olyan lehetséges
maodot, amivel a
valas megel6zhe-
té lenne. Par perc
utan minden cso-
port ossza meg a
leirtakat, figyel-
juink, hogy ne
mertiljlink bele a
részletekbe, csak
hallgassuk meg
avalaszokat.

2. Tények a valasrol

Rosszul hangzik, de igaz: a hazassagok tobb mint fele valassal végzédik.
Mindannyiunk csaladjéban, barati tarsasagaban vannak olyanok, akik
méar megtették, és legaldbb annyian, akikben valaha mar felmerdlt a
végleges szakitas gondolata.

De vajon miért és mikor valnak el az emberek? Ki kezdeményez és ki
szenved inkabb? Nagyon fog fajni? Es hogyan kell ,jol” elvalni?

Ma errél a nehéz dontésrél fogunk beszélgetni.
A csoportok beszélgessenek 3-4 kérdésrdl.

« Avalas hogyan hatott rad vagy a baratodra?

« Mitérzel a szlileiddel kapcsolatban?

« Az elvalt szil6k hogyan akarnak ,kedveskedni” a gyermekeik-
nek?

« Gondolod, hogy te is okozdja voltal annak, hogy 6k elvaltak? Mi-
ért?

« Valaha elmondtad a szlleidnek, hogy téged hogyan érintett az
6 valasuk?

«  Miért fontos, hogy meg tudj bocsatani a szlleidnek?
« Hogyan gondolkodsz a hazassagrél? Te mit gondolsz?

« Hogyan tudsz segitségére lenni olyan tarsadnak, akiknek elval-
tak a szulei?
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A valas a sziileid dontése, nem a te hibad!

Normalis érzés, ha diihos vagy, ha hidnyzik a sziiléd, vagy Ugy érzed,
elvesztettél valakit. Az is normalis, ha azt érzed, ez a te hibad, vagy azt
szeretnéd, ha minden mas lenne. A valas nem egyszerU dolog, nagyon
fajdalmas mindenki részére!

Avalas téged is érint!

FOleg azt a képességet, hogy ha felndsz, neked is egészséges kap-
csolataid legyenek. Meg fogja hatarozni, hogy hogyan gondolkozol az
életrdl, a hazassagrol, csaladrol, és mennyire leszel képes megbizni ma-
sokban.




Nem tudod a sziileidet megvaltoztatni, és nem tudod Gket Gjra
0sszehozni!

A korilményeket nem tudod megvaltoztatni, de a te hozzaallasodat
igen. Ha pl. mindkét szuiléddel egyltt érzel, rogtdon més hozzaallasod
lesz. Ok sem azért hazasodtak, hogy aztan elvaljanak. Mindketten meg-
bantva érzik magukat, sériiltek a kapcsolatban.

Beszélj egy barattal, valaki felnottel, akiben bizol, tanaroddal, iskolai
tanacsaddval, vagy akar pszicholégussal arrdl, hogy hogyan is érzel. At
kell beszéld egy olyan emberrel, aki meghallgat és segiteni tud.

Nyugodtan oszd meg az érzéseidet a szileiddel (ha mod van ra,
mindketten legyenek jelen). Vagy akar irhatsz is nekik levelet arrél, ho-
gyan érzel a valasukkal kapcsolatban. Kezdd a levelet kedvesen.

Légy j6 hallgatd, és batoritsd azokat, akiknek a szlilei valason men-
nek at! Probalj pozitiv lenni; a negativ megjegyzések azt eredményezik,
hogy rosszabbul fogjak magukat érezni.

3. Szerepjaték @

[Ez a jaték azért késziilt, hogy segitse a gyermekeknek megérteni a
valast, mikozben sajat érzelmeiket is kifejezhetik. Ot kiilénb6zd ja-
téktipus soran 24 kérdést dolgoz fel.

Tarsasjaték formajaban jatszva: minden kérdés pontot ér, a kérdés
nehézségétol fliggben. Osszuk fel a didkokat két csoportra. A kérdé-
seket tegylik ki egy kozos asztalra (pl. tanari asztal), ebbdl lehet hizni
ugy, hogy nem latjak a lapokat. A csapat rovid megbeszélés utan rea-
gal, 6k valaszthatjak ki a valaszadét is.]

»Rajzold le!” feladatok:

1. Rajzold le a csaladodat. — 10 pont.

2. Rajzold le, mit éreztél, amikor a szlleid elmondték, hogy elval-
nak. — 20 pont.

3. Rajzoljle harom dolgot, amit szeretsz anyukaddal csinalni. — 30
pont.

4. Tinde anyukdja allanddan szidja az apukajat, akit Tinde na-
gyon szeret. Rajzold le, mit tehetne Tlinde, hogy kimutassa mit
érez ezzel kapcsolatban. — 40 pont.

5. Agi most tudta meg, hogy elkdltdzik az egyik szilével egyiitt.
Rajzolj le két érzést, amit érezhet. — 50 pont.
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,Jatszd el!” feladatok:

1.

Tibi a mostoha anyukéjaval kiizd, mert Ugy érzi, a mostohateso-
jat kulonbul kezeli, mint 6t. Jatszd el, te mit tennéll — 10 pont.

Timi nem jon ki jél a mostohateséjaval. De Ugy érzi, anyukdja
és mostohaapukaja nem figyel ra. Jatszd el, te mit tennél! — 20
pont.

Jatszd el, mitértént, amikor megtudtad, hogy a szileid elvaltak!
— 30 pont.

Fva mostohaapja azt szeretné, ha Eva ,apu”-nak szélitana ét. O
nem akarja. Jatszd el, mit tennéll — 40 pont.

Lili apukaja most ismerkedett meg egy nével, és ettdl Lili feldult.
Mit mondana apukajanak?— 50 pont.

,Gondolkozz!” feladatok:

Mit gondolsz, az emberek miért valnak el? — 10 pont.

Ha most barmit megvaltoztathatnal az életedben, mi lenne az?
— 20 pont.

Mit gondolsz, hogyan éreztek a szileid, miutan Ugy dontottek,
hogy elvalnak? — 30 pont.

Joker: ingyen pontok! — 40 pont.
Mit jelent az, hogy fellgyelet (fellgyeleti jog)? — 50 pont.

,Mondd ki!” feladatok:

1.

Ki az a 3 ember, akikkel a csaladodban torténtekrdl tudsz be-
szélni? — 10 pont

Egyik nap a suliban nehezen viseled a szlileid valasat. A baratod
megkérdi, mi a baj? Mit mondasz? — 20 pont.

Anyukad bejelenti, hogy el kell koltdznod. Erre te: a. Uvoltozal,
és visszautasitod a koltdzést, b. elmondod neki, hogyan érzel a
koltozéssel kapcsolatban, c¢. megtartod magadnak az érzései-
det. — 30 pont.

Mesélj el egy esetet, amikor Ugy érezted ,két tliz kozott vagy” a
szuleidnél! — 40 pont.

Amikor apukad éallanddan anyukad Uj pasijarél panaszkodik,
erre te ezt mondod: a. ,Sokkal kedvesebb, mint te!” b. ,Utalom
6tl” ¢. ,Ugy érzem, nem helyes, ha errél beszéliink.” — 50 pont.




»lgaz vagy hamis?” feladatok:

1.

Amikor a szlilék elhagyjak egymast, ez azért van, mert nem sze-
retik tobbé a gyermekeiket. — 10 pont.

Avaélas azt jelenti, hogy két ember tobbé mar nem él hazassag-
ban. — 20 pont.

Néha, amikor a szlilék elvalnak, egyik gyerek az apukaval, masik
az anyukaval marad. — 30 pont.

A tanarok nem akarnak hallani a diakok otthoni problémairol.
Ezért nem kell elmondani nekik, hogy mi az, ami bant téged ott-
hon. — 40 pont.

Korllbeltl minden méasodik héazassag vélassal végzddik. — 50
pont.
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-UGGELEK

Bensoséges kapcsolatok

Felkészulés a

szUloi szerepre

Ezt azolvasmdnyt azért tartottuk fontosnak beiktatni, mert
segitséget jelenthet a didkok sziileivel valo foglalkozas-
ban. Hasznos informdciokat tartalmaz a sziildi szereppel
kapcsolatban, amelyeket tandrként a szildi értekezlete-
ken, fogaddorakon illetve csalddlatogatasok alkalmaval
dtadhat didkjai sziileinek. Ugyanakkor segitségére lehet a
tizenéveseknek is a sziildi feleldsség megértésében és egy
helyes csaladkép kialakitasdban, noha ¢k még tavolabb
dllinak ettdl a szereptol.

Aol Al
Ko XK

Gyakran hallani, hogy a hézassag és a szildi szerep két
olyan felel6sség, amelyet az emberek mindenfajta fel-
késziilés nélkil, vagy csak nagyon kis felkésziléssel val-
lalnak magukra. Valojaban a legtobbet ,menet kozben”
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tanuljak meg - sok nehézség és hiba aran. Nem ironikus az, hogy gyakran a legértékesebb
kapcsolatainkat az életben a véletlenre bizzuk?! Reméljik, hogy a szeretet majd csak gydz,
hiszen ,a gyerekek Ugyis tudjak, hogy szeretjiik Oket” és ,végsd soron mindent értiik teszink”.

Milyen érzéssel tolthet el egy tizenévest, ha arra gondol, hogy egyszer sziilé lesz beldle?
Hogyan képzelik el magukat a tinédzserek ebben a szerepben? Ugy gondoljk-e, hogy készen
lesznek erre a feladatra? Lehet, hogy még gondolni sem akarnak ré? A legtobb tinédzsernek
vegyes érzései, véleménye van mind a csaladddal, mind a sziléi szereppel kapcsolatban.

Miért kell egyaltalan foglalkozni a sziil6i szereppel?

Ez a vilagon a legnagyobb feladat, s mégis az

A gyermeknevelés célja az
erre valé felkésziilésre szenteljik a legkevesebb gyermekneveles celja oz,

figyelmet. Oridsi kivaltsag, felel8sség és felbe- hogy a sziilok felkészitsek
csllhetetlen érték az, ha gyermekiink van és gy@/fm@k@/ke[ arra, hOgy erett

felneveljik 6t, aki egy napon a vildgban fontos

feladatot fog betolteni. Félelmetesnek tlinik és szemelyisegkent lephessenek

alazatot kovetel télink az, hogy felelések va- ki az allando sziiloi gondosko-
gyunk egy masik emberi [ényért. Akar elismer- dés kételékébdl, ne fiiggjenek
juk, akar nem, végsd soron a sziiléknek van a Lo ’ e
legnagyobb hatdsuk a gyermekiik életére — akar toluk, hanem egyedulis batran
jO, akar rossz hatasrél van szé. Tul nagy arat fi- tudjanak szembenézni az élet

zetlink mi és gyermekeink is azért, ha nem ké-
szillnk fel a szll6i szerepre. Ma a gyerekek .
tobbsége tele van fajdalommal. Azok a fiatalok, saival.
akik rossz otthoni légkorben és egészségtelen

csaladban nének fel, életik tovabbi részében

teherként cipelik magukkal fajdalmaikat.

oromeivel és megprobaltata-

A gyermeknek 6nallo, érett személyiséggé kell valnia. O maga is ezt akarja majd (erre
szliksége is lesz), ha eljon az id6. Minden bolcs és szeretd sziilének az a célja, hogy gyerme-
ke bolcsen és magabiztosan tudjon majd szembenézni az élet kihivasaival. Az érett fiatal
felnéttek olyan otthonokbdl szarmaznak, ahol szeretettel vezették, bolcsen irdnyitottak és
gondoskodéassal vették koril Sket. Ahhoz, hogy ezt a célt elérjiik, egy sok éven at tarto folya-
mat részeseivé kell valnunk. A folyamat kezdetén kicsi, kiszolgaltatott, éretlen gyermek, aki
sokszor butasagot csinal és tapasztalatlan az életben, a végére érett fiatal felnétté valik, aki
mind magan, mind masokon segiteni tud, bolcs, magabiztos és tapasztalt.

Mivel a gyermeknek sziiksége van arra, hogy novekedjen és fejlédjon, a folyamat elején a
szl6k kialakitjak a szeretetteljes ,hatérvonalakat” (vagy korlatokat, szabalyokat) a gyermek
szamaéra. Ennek eredményeként a gyermek felel6sségteljesen fog viselkedni. Onként enge-
delmeskedik, és biztos lehet sziilei szeretetében. A ,hatarvonalak” felel6sségteljes magatar-
tashoz vezetnek, és biztositjak a gyerek szabadda, fliggetlenné valasat.

Egyre nyilvanvalobb tapasztalata minden ifjusaggal foglalkozd szakembernek, hogy sok
fiatal felndtt nincs felkésziilve a felnéttkorra. Ugy tiinik, hogy sokan hajotérést szenvednek
az élet viharaiban, amikor dontéseket kell hozniuk az életlikrdl, a hazassagukrol, a palyajuk-
rél, életik céljarol, értékeirdl, alapelveirdl. Sokuk 6nbizalom és tapasztalat hianyaban kérdé-
sekkel és félelmekkel kiizd. Félénkek, és Ossze vannak zavarodva. Ez gyakran depressziohoz
vezet, és gyengévé teszi Oket.
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Amikor gyermekeink majd kikertilnek a mi gondoskodasunk és feligyeletiink aldl, azt
szeretnénk, ha az alabbi dolgok jellemeznék Oket.

A megfeleld gondoskodas és az
érettséghez vezetd nevelés ideje

a gyermekkorra korlatozodik. A
szilok feladata, hogy szeressek,
vezessék, kiigazitsak és képezzék
gyermekiiket, torodjenek vele és
vigasztaljak ot. Gyermekiiket bolcs-

Jellemvonésaikban: hit, szeretet, ba-
torsag, kitartas, higgadtsag, becsiiletesség,
elkotelezettség, megbizhatdsag és kemény
munka.

Dontéshozasi képesség a kovetkezod
terlileteken: pihenés, mozgas, taplalkozas;
helyes pénzkezelés, élethivatas, csaladi
élet.

A kapcsolatépitési képességek teri-

letén: megbocsatdas masoknak, konflik-
tuskezelés, kommunikéacio, baratsagok ki-
alakitésa, sajat nemi szerepik megértése,
udvariassag, Onallésag, kotelességtudat,
aldozatkészség.

nek kell nevelnitik, hogy meg tudja
kilonboztetni a jot és a rosszat.
Segitenitik kell, hogy amig gyerme-
kiik az ¢ gondoskodasuk alatt all,
erezze az elfogadast, a szeretetet;
azt, hogy értekes, fontos s a sze-
mélyiségét tisztelik.

A kovetkezd alapelvek alkalmazasa
segitséglinkre lehet abban, hogy sikeres
szUl6k legylink és csaladi életiink is boldog
legyen.

A gyermeknevelés 6t alapelve

Mivel a gyermeknek szliksége van arra, hogy ndvekedjen és fejlédjon, a sziilének szeretettel-
jes korlatokat, hatarokat kell szabnia a gyermek szamara, amelyek felel6sségteljes magatar-
tashoz és a késdbbiekben szabadsaghoz vezetnek.

Hatarok, megkotések? A gyerekek nem a szabalyokra reagalnak, hanem a kapcsolatok-
ra. Ne felejtsiik el, hogy a szabalyok dnmagukban, kapcsolatok nélkil lazadashoz vezetnek.
Az alabbi modell alapvetonek tekinti, hogy a sz(l6, mikdzben tanitja gyermekét és segiti fej-
|6dését, szeretettel és elfogadassal kell, hogy viszonyuljon hozza.

1. ELFOGADAS: az 6nértékelés kialakulasanak inkubatora.

Azért szeretjik a gyerekeinket, amit csindlnak, vagy dnmagukért, fliggetlendl a teljesit-
ményUktdl? Kiis fejezziik ezt nekik? Amikor a gyermek igazi elfogadast tapasztal a szilei
részérdl, akkor biztonsagban érzi magat. Tudja, hogy értékesnek tartjak, és értékessége nem
a teljesitményétdl fligg, hanem pusztan attél a ténytdl, hogy 6 az, aki — dGnmagaért szeretik.
A feltétlen elfogadas azon alapul, hogy ki a gyermek. Emberi [ény, aki Gnmagaban értékes,
mert Isten képmasat hordozza. Azoknak a gyermekeknek, akiket feltétel nélkili elfogadassal
nevelnek, sokkal jobb esélylik van arra, hogy j6 onértékelésiik legyen, mint tarsaiknak. Sok-
kal inkabb biztonsagban érzik magukat szileikkel vald kapcsolatukban. Rendszerint jél re-
agalnak a szeretetteljes tekintélyre. Az elfogadas mindennél fontosabb, mert ebbdl jon az a
biztonsag, amely arra készteti a gyereket, hogy nyugodtan mutassa meg dnmagat, és merjen
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akar gyengének is mutatkozni. Ennek eredménye névekvé bizalom lesz a sziil6 és a gyermek
kozt.

Més oldalrol megkozelitve: a feltételes elfogadds arra 0sszpontosit, hogy mit tesz a gye-
rek. Ha engedelmeskedik és jol teljesit, elfogadjék. De ha teljesitménye nem felel meg a szl-
|6i elvarasoknak, bizonytalanna valik, elutasitva érzi magat, és onbecsllése, Onbizalma is
csorbul. Ha a gyermek hajland¢ atlatszonak, gyengének mutatkozni, az a szild és a gyermek
kozti bizalmas kapcsolat elmélyilését jelenti. A sz(il6 szamara semmi sem fontosabb annél,
mint megtanulni és gyakorolni a feltétel nélkili elfogadast. Nyilvanvald, hogy ha gyermekink
nem érzi a feltétel nélkili elfogadast, akkor nem érzi magét biztonsagban. Egy bizonytalan
gyermek pedig ritkan enged kozel magahoz, ritkdn meri megmutatni gyengeségeit - ehelyett
inkabb bezarkdzik. Amikor hazaér az iskolabdl, nem fogja elmondani, hogy mi tortént vele,
mit csindltak a baratai, miket mondtak, stb. Ha egy gyermek nem érzi az elfogadést, és bi-
zonytalannak érzi magét, félelemben fog élni. Ez a félelem pedig azt sugallja, hogy Ugysem
torédnek velem, Ugysem fogadnak el, legjobb lesz, ha tartom a szam. Ezért kell, hogy a szU-
|6-gyerek kapcsolatban elso legyen az elfogadas. Minél jobban ki tudjuk fejezni gyermekink
irant a feltétlen elfogadast, annal inkabb hajlando lesz megnyilni, beszélni magardél és az
életérdl.

A személyes* példa az elfogadasra.

17 éves koromban eqy kis zlirom tamadt a renddrséggel. Eqyik éjszaka elkaptak
és letartoztattak, mert marihudnat talaltak nalam. Azon az éjszakan apdmnak kel-
lett értem jonnie a bérténbe. Ahogy hazafelé tartottunk, megkérdezte, hogy régota
szivok-e marihudnat, és kié volt a fd. Bar akkor mar két és fél éve kabitoztam, és az
enyém volt a fd, amit ndlunk taldltak, mégis inkabb hazudtam. Azt mondtam apdm-
nak: ,A marihudna Mike-é és Jimé volt. Sajndlom apa, bolond voltam! Soha tobbé
nem teszem! Csak kétszer csindltam.” Utkozben még kétszer feltette ugyanazt a kér-
dést. Tobbszor nem akarta megkérdezni. Konnyes lett a szeme. Erezte, hogy hazudok,
és azt akarta, hogy mondjam el az igazat. Miutdn harmadszor kérdezte, hogy enyém
volt-e a marihudna, kénnyes szemmel hozzatette: ,David, érzem, hogy hazudsz, és azt
hiszem, tudom is, miért. Hibat kévettél el ma este, de ha azt hiszed, hogy emiatt nem
foglak tobbé szeretni, de tévedsz! Semmit sem tudsz tenni, ami megtérné az irantad
valo szeretetemet. Szeretném tudni az igazat. Most mondd el az igazat! Tiéd volt az a
marihudna, amindlad volt, mikor elkaptak?” Mit gondolnak, mit csinaltam? Nemcsak
az aznap esti dolgokat vallottam be, hanem minden mas hazugsagot is, amiket évek
Ota rejtegettem! Apam feltétel nélkiili szeretete felszabaditott. A teljesitményem ku-
[6nvalt a személyemtdl. A személyem biztonsagban volt, ezért gy tudtam megnyitni
magam és elmondani a teljes igazsagot, ahogy azeldtt soha. Ez az éjszaka megval-
toztatta az életemet, és a sziileimmel valo kapcsolatom is rendkiviili modon elmélyilt!

2. ELISMERES: a fontossagérzet kulcsa.

Az elfogadas személylink fontossagat emeli ki. Ezt kdveti az elismerés. Az elismerés azt
fejezi ki, hogy az is fontos, amit a gyermek tesz. Az elismerés kapcsolddik a fontossagtudat-
hoz: ahhoz az érzéshez, hogy fontos vagyok, és valakinek szamit az, amit teszek. A szilé-gyer-
mek kapcsolat egyenletben a ,SZERETET” oldal két alappillére az elismerés és az elfogadas.
A ,KORLATOZAS” oldalrdl, az elszamolasrol és a tekintélyrél késébb lesz sz6.

1 David M. Robinson, a FEK konyv tarsszerzéjének személyes torténete.
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Ha a gyermekkel vald jo kapcsolat alapja az elfogadas, akkor az elismerés a sarokkd. A
gyermeknek az elfogadas révén n6 az dnbizalma és a biztonsagérzete. Az elismerés eldsegiti
annak az érzésnek a kialakuldsat, hogy: ,Fontos vagyok! A sziileim szivesen téltenek velem
iddt, bliszkék ram!” El6szor azt kellene keresni, hogy hol és mikor dicsérhetik meg 6szintén a
gyereket, mikor gratulalhatnak neki és biztathatjak ot.

Ez persze nem azt jelenti, hogy a szUl6 szlikség esetén ne fegyelmezzen és biintessen. A
biztatas és a dicséret a fegyelmezés Utjat egyengeti, mivel igy a szilOk a gyerek tudtara adjak,
hogy észrevették és elismerik, ha valamit jél csinalt. Ezutan ebben a légkorben korrigalhatjak
a hibakat és a helytelen magatartast. [gy nem fogja allanddan azt érezni, hogy csak a hibait
veszik észre, és mindig ,maceraljak”. Nagyon fontos ez a fajta hozzaallas, amely a cseleke-
deteinkben nyilvanul meg. Példaul: az édesapa otthon dolgozik valami fontos munkan, és
irdasztalan hegyekben all a sok papir. Az édesanya bejon és azt mondja neki: ,Dragam! Zol-
tan most ért haza, és csupa 6tds a bizonyitvanya!” Valészinlleg gy valaszolna: ,Dragdm, ez
nagyszerd! Eppen a munka kellds kézepén vagyok, késébb majd gratuldlok neki” Vacsoranal
talan eszébe jut a dolog, de az is lehet, hogy elfelejti. Itt az a [ényeg, hogy ha Zoltéan valami
dicséretre méltot tesz, akkor (ebben az esetben) apja nem megy azonnal oda hozza, hogy
kifejezze elismerését és azt, hogy biiszke a fidra. De képzeljik most el azt, hogy az anya be-
megy az apahoz és a kovetkez6ket mondja: ,Drdgdm! Zoli ésszeverte Katit, mert Kati bement
aszobdjaba.” ,Hogy Zoli mit csindlt?! Kiildd ide azonnal, beszédem van vele!” Az a hir, hogy fia
megverte a hlgat, teljesen mas reakciot valt ki beldle. Hirtelen semmi sem siirgds, az eset
nem varhat vacsoréig. Azonnal kell valamit tenni, mivel meg kell biintetni a fitt és kellokép-
pen fegyelmezni kell. A szil6k néha nem veszik észre, hogy igy olyasmit jeleznek gyerekiik-
nek, amit még csak véletleniil sem akarnanak. Az izenet igy szol: ,Ugy tudom leggyorsabban
magamra vonni apa és anya figyelmét, ha valami rosszat teszek.”

Dr. Kenneth Blanchard és Dr. Spencer Johnson ,Az egyperces menedzser™ cimU rovid,
gyorsan pergd allegdriaja tomaoren leirja, hogy egy cég vagy egy vallalkozas menedzsere ho-
gyan segithet beosztottjainak a helyes célok kitlizésében és abban, hogyan érjék el ezeket a
célokat. A menedzser azzal segiti 6ket, hogy gyakran dicséri a beosztottakat, és korrigélja az
altaluk elkovetett hibakat. Blanchard és Johnson azt irja, hogy a menedzser Ugy jar-kel a be-
osztottjai kozott, hogy ,rogton kiszurja, ha valamit jol csinalnak”. Ilyenkor késlekedés nélkil
kifejezi elismerését a j0 munkaért és batoritja Oket.

A gyermeknevelésnél fontos, hogy ne Ugy tekintslink az egészre, mintha csak az lenne a
feladat, hogy észrevegyiik a gyerek baklovéseit, és aztan megfeleléen a helyére tegyiik. Ehe-
lyett a sziiloknek inkdbb egy mas oldalrél kell megkozelitenitik a kérdést. Ennek a mottéja az
lehetne, hogy: ,Probdld meg észrevenni, ha a gyereked valami jot csindl!”

Frdekes, hogy egy rovid gondolat hogyan kelt életre egy egész elméletet! Jé gyakorlat
lenne, ha mint szllok feltennénk magunknak ezt a kérdést: hany dolgot tudnék felsorolni,
amit értékelek a gyermekemben? Néhany szilének az elképzelése a gyereknevelésrdl az,
hogy ,egy gyereknek az a dolga, hogy bizonyos dolgokat megcsindljon. Miért kellene meg-
dicsérni egy olyan hétkéznapi semmiségért, mint az, hogy levitte a szemetet?” De miért ne?
Hogyan érezziik magunkat, ha a munkankért dicsérnek meg? Mindenki szereti, ha a fénoke
megdicséri egy jol végzett munkaért, vagy ha a csaldd minden tagja lelkesen dicséri a foztjét.
A gyermeknek biztonsagra, szeretetre és 6nbizalomra van sziiksége ahhoz, hogy tudja: hi-
bazhat. Ha ezek megvannak az életében, el tudja magat engedni, és ki tudja magabdl hoznia
maximumot. Akar jé osztalyzatokért kiizd, akar sportol vagy valamilyen més tevékenységben

2 Ken Blanchard, Spencer Johnson: One Minute Manager, 1982. William Morrow & Co.
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vesz részt, a gyerek nem azért csinélja ezeket, hogy kétségbeesetten kiizdjon az elfogada-
sért, hanem mert értékesnek érzi magét, és van onbizalma. A kdvetkezd gondolat, amely
akar a szUl6k jelszava is lehetne, kifejezi ezt: ,Jobban értékelem gyermekem erdfeszitését,
mint a teljesitményét; és erdfeszitéseinél is értékesebbnek tartom a lényét.”

3. GYENGEDSEG: amelynek hidnyat megsinyli a gyermek.

Az elfogadas és az elismerés természetes velejardja, hogy a gyermeket sziilei gyengéd-
séggel veszik korll. Erre olyan nagy sziiksége van, mint a ndvénynek a vizre, hogy ndvekedni
tudjon. A gyengédség ezt mondja: ,Szeretetre mélto vagy!”

Ugy gondolhatnank, sziikségtelen a sziilket arra emlékeztetni, hogy gyengéden és ked-
vesen viszonyuljanak gyermekikhoz. Mégis sok gyerek anélkil né fel, hogy szilei igy viszo-
nyulnanak hozza, és ennek a hatasat még évtizedek mulva is érezhetik. Azok a tinédzserek,
akik hazassag eldtt |étesitenek szexualis kapcsolatot, gyakran azt a szeretetet probaljak meg-
talalni kapcsolataikban, amit gyermekkorukban nem kaptak meg. Gyengédségbol soha nem
lehet elég. A gyerekeknek ezt minden nap meg kell tapasztalniuk. Ez fizikai értelemben azt je-
lenti, hogy a szllé megpuszilja, megdleli, vallon veregeti stb. a gyereket. Szavakban is ki kell
fejeznie szeretetét. Nem lehet elégszer azt mondani egy gyereknek, hogy szeretlek. Barigaz,
hogy amint no, elképzelhetd, hogy Ugy tesz, mintha mar nem lenne szliksége a gyengédség-
re, vagy nem vagyna ra. Mindazonaltal ezeknek a nagyobb gyerekeknek ugyanugy, vagy még
sokkal inkabb sziikséglik van gyengédségre, mint kordbban. Sajnos a szlilék a gyerek nove-
kedésével egyenes aranyban egyre kevesebb gyengédséget adnak. Egy tanulmany ramutat,
hogy az apatol és az anyatdl a ndvekvé gyermek felé iranyuld szébeli és fizikai gyengédség
mértéke hatarozottan csdkken; minél nagyobbak a gyerekek, a sziilék annal kevésbé fejezik
ki szeretetiiket nap mint nap.

Miért fontos ez? Nagyon szomorU, hogy egy gyerek éppen akkor, amikor eljut a serdii-
|6korba, identitasa keresésével kiiszkddik, j6 énképet és egészséges Onértékelést prébal
magarol kialakitani, minimalis gyengédséget kap a sziilei részérdl. Nem segit, ha a sziilé
azt gondolja: ,A gyerekek ugyis tudjdk, hogy szeretem dket. Nem kell mindig mondanom és
kimutatnom.” Allandéan mondani és éreztetni kelll Azaltal, ha kifejezziik a gyerekek iranti
gyengédségiinket, érezni fogjak, hogy szeretetre méltok, és ez adja meg nekik a szlikséges
onbizalmat ahhoz, hogy a csaldadon kivil masokkal is egészséges kapcsolatokat alakitsanak
ki. Sok tizenéves - féleg lany - kerilt bajba azért, mert a szex révén probalt igazolast talalni
arra, hogy szeretetre mélto.

Josh McDowell a ,Miért vdarj?” ciml konyvében leirja a kovetkezd torténetet, amit egy
édesanya mesélt el neki, miutan odajott hozza egy eléadésa utan a gyonyord, 15 éves lanya-
nak a fényképét mutatva:

,Ebben az évben lanyomnak 17 férfival volt szexudlis kapcsolata. Egy honappal
ezelbtt abortusza volt, és két hete éngyilkossdgot kisérelt meg. Ma reggel, amikor elin-
dult aziskoldba, azt kérdeztem tole: Kislanyom, miért csindlod ezt? Miért teszed ténkre
magad? Olyan erds benned a szexudlis vagy, hogy nem tudod kontrolldalni? Miért te-
szed ezt? Aldnyom igy felelt: Anyu! Nincs bennem semmilyen szexudlis vagy! Még csak
nem is szeretem a szexet. — Akkor miért csindlod ezt? — kérdeztem. Anyu! Legaldbb a
végén mindegyik fiatol azt hallom, hogy szeret!”
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A pszichologus Erik Erikson® azt mondja, hogy a tizenéves kor az, amikor a kamasz pro-
balja megtalalni sajat azonossagat. Ha a fejlédésnek ebben a szakaszaban egy kamasznak
nincs szilard talaj a [&ba alatt, nem csoda, ha mindenféle rossz szexualis kapcsolatba bonyo-
l6dik. Sziiksége van gyengédségre és szeretetre ahhoz, hogy megtalélja Onazonossagat és
onbecsilését. Erikson szerint a benséséges kapcsolatok kialakitasara vald képességiink is
azonossag-tudatunkbol szarmazik. A bensdséges viszony kialakitasa azt feltételezi, hogy haj-
landdak vagyunk behivni valakit vagy valakiket a legbelsé énlinkbe, és teljesen felfedni ma-
gunkat minden gyengeségiinkkel, félelmiinkkel és kétségiinkkel egyiitt. De ha nem tudjuk,
hogy kik vagyunk (azonossag-tudat), vagy nem tudjuk elfogadni, hogy kik vagyunk, akkor
joforman lehetetlen barkivel is benséséges viszonyt kialakitanunk. Erikson kutatasai szerint
a tinédzserkorban, ha a szil6k engedik a gyermeknek, hogy felfedezéseket tegyenek, akkor
megtalaljak valddi oGnmagukat. Azonban, ha a sziilék folyamatosan nyomast gyakorolnak a
gyerekre, hogy az 6 nézetiiket, latdsmaddjukat vegye at, akkor hosszl éveken keresztil 6na-
zonossag-krizissel fog szembenézni.

4. ELERHETOSEG: amikor a szeretetet (gy bettizziik, hogy IDO.

A sziilékkel vagy a rokonsaggal vald beszélgetés, idétoltés manapsag ritkasagszamba
megy. Régen ez nem igy volt, de akkoriban sok ember élt falvakban, és egész csalddok gaz-
dalkodtak egyiitt. Akkor még nem kellett a sziil6knek masodallasokat véllalni azért, hogy fe-
deznitudjak a csaladi kiadasokat. Ma egy atlagos csalddban az apa és az anya minden reggel
elrohan otthonrél a munkahelyére és este hazavonszolja magat, majd megprobal felkészilni
a kovetkezd napra. Az eredmény az lesz, hogy a gyerekek naponta kb. 15 percet beszélgetnek
a szileikkel, és szakértok szerint ebbdl 12 percen at csak kritikat és utasitasokat hallgatnak.
Ez azt jelenti, hogy csupan 3 perc marad a nevetésre, viddmsagra és a meghitt pillanatokra,
amikor igazan kommunikéalnak is valamit.

A serdiléket nevel6 szlldknek ellen kell allniuk annak a téveszmének, hogy a korai évek
elmultaval mar késé barmit is tenni. Megddbbentd, hogy az altalanos vélekedés, amely igy
szOl: ,adjatok nekem egy gyereket hat éves kordig”, mennyire uralja a tarsadalmi gondolko-
dast. Van ebben igazsag, mert az elsé hat év (még inkdbb az elsé harom) rendkivili jelentd-
séggel bir a gyermek fejlédése szempontjabol. Ezért kell hangsulyozni mar nagyon kicsi kor-
tol a szUldk felelésségét az elfogadas, a bizalom és az 6nalldsag kialakitasa szempontjabdl.
Ennek ellenére a kutatésok azt igazoljak, hogy a gyerekeknél a fejlédésnek Ujabb szakasza
veszi kezdetét a serdiilOkorral, amely kb. tizenegy, tizenkét éves korban kezdddik. Az a tévhit
él a kozgondolkodasban, hogy ebben a korban a kamasznak kevésbé van sziiksége a szi-
leire, mivel nyit a kilvilag felé és egyre 6nallobbé valik. Ebben — mint méar emlitettik - van
némi igazsag, de semmi esetre sem ez a teljes valdsag. Dr. James Dobson pszicholdgus, a
»Preparing for Adolescence” (Felkésziilés a serdildkorra) cimU bestseller konyv szerzéje egy-
szer a kovetkezOket mondta: ,Kutatdsaim szerint a gyerekeknek, amint elérik a pubertds kort,
ugyanannyira - ha nem sokkal jobban - sziikségiik van a sziileikre (foként az apjukra), mint
regen.”

5. KORLATOK: el8segitik az dnfegyelem és a hatarozottsag kialakulasat.

Eddig a szeretet-kapcsolatrol volt sz6: az elfogadasrol, az elismerésrol, a gyengédségrdl
és az elérhetdségrol. Az ilyen szeretet-kapcsolat kialakitasanal a korlatoknak is van szerepiik.

3 Erik Erikson, a harvardi és a yale-i egyetemek professzora, a fejlédéstudomany és pszichoszocialis fejlédéstan egyik
kiemelkedd tudédsa.
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Bar a korlatok szeretet nélkil ldzadashoz vezethetnek, de ugyanigy a korlatok nélkili szere-
tet is sok problémat okozhat - néha még tébbet is, mint az els6 esetben. A gyermeknevelés
,korlatozd” oldala két pilléren nyugszik.

Az els6 a szamonkérés, amely egyszerlien annyit jelent, hogy az ember hajlando és kész
arra, hogy elszamoljon és feleljen a tetteiért. A szamonkérés elésegiti a gyermek dnfegyel-
mének és onkontrolljanak kialakulasat. A, korlatozd” oldal méasik alapelve a tekintély. A ket-
to egyltt hozza létre azokat a paramétereket, amelyek segitségével a gyerekek megismerhe-
tik a jO és a rossz fogalmat. A tekintély segit, hogy a gyerek megtanuljon bizonyos korlatokon
belll dontéseket hozni, és hatarozotta, dontésképessé valjon. A szamonkérés és a tekintély
két olyan fogalom, amely nem 6rvend nagy népszerliségnek, f6leg a gyerekek korében nem.
Szamonkérés nélkil zlrzavar lenne a tarsadalomban. Az otthonok romokban hevernének,
és sok otthonra ez jellemzé is, mivel egyes csaladtagok nem hajlandék felelésséget vallalni
a csalad tobbi tagjaért.

A szulék gyakran panaszkodnak amiatt, hogy a gyerekek ,felelStlenek” Egy apa, akinek
harom altalanos iskolas korU gyereke van, a kdvetkezéket mondta: ,Az elfogaddsrdl, a szere-
tetrdl, az elérhetdvé vdldsrol és az dsszes tébbi dologrol szolo tanitds tetszik nekem, de ez csak
azegqyik része a dolognak. A gyerekeknek meg kell tanulniuk azt, hogy térédjenek valamivel és
felelésséget vallaljanak. Azt szeretném tudni, hogyan tanithatnam meg a gyerekeimet felelds-
ségvdllalasra. Ha nem kévetelném meg, soha nem takaritandk ki a szobdjukat, nem vinnék le
a szemetet és nem végeznék el a legaprobb otthoni munkdjukat sem.”

Szuléként konnyd egyltt érezni ezzel az apaval, mert valésagosan irta le a helyzetet. A
szamonkérés szorosan kotddik két fogalomhoz: az engedelmességhez és az alézathoz (ala-
vetéshez). Ha hajlandé vagyok elszamolni a tetteimmel, az azt jelenti: elég aldzatos vagyok
ahhoz, hogy alavessem magam masoknak, engedelmeskedjek; kedvében jarjak vagy szol-
galjak masoknak. Sokan azt gondoljak, hogy ha valaki alazatos vagy engedelmes, az azt je-
lenti, hogy 6t mindenki csak labtorlonek hasznalja, mindenki beletapos. Ezzel szemben az
alazat a tanithatosag, a nyitott szivvel és értelemmel valo jaras megnyilvanulasa. Az alazat
igy a személyes fejlédésiink egyik kulcsa. Az engedelmesség pedig az a képesség, hogy meg-
tanuljunk utasitasokat elfogadni és betartani. Enélkil a képesség nélkil nem fogunk tudni
jol egytttmukodni felndtt életlink soran egy munkahelyi kozosségben.

A szamonkérhetdség és a feleldsségvallalas fontos része a ndvekedésnek — annak, hogy
a gyerek érett és kiegyensulyozott személlyé valjon. A felel6sségvallalas megtanulasa fontos
mérfoldkd azon az Uton, amelyen haladva az ember felhagy gyerekes szokasaival és érett
férfiva vagy névé valik. Az alazatra valo képesség olyan stabil embert igényel, aki tudja, hogy
elfogadjak, és fontosnak érzi magat, ezért nem érzi azonossagaban megtamadva magat, ha
alazatra kényszeritd helyzetbe kerdil.
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A gyermeknevelés 5 alapelve

— abra.

S KORLATOZAS: ¢ &

N El6segiti az onfegyelem és % ©
. L " 2
SNIIS a hatarozottsag kialakulasat. CA

GYENGEDSEG:

A gyengéd szavak és tettek révén
a gyermek érzi, hogy szeretetre

ELERHETOSEG:

Ha id6t szanunk a gyermekre, ak-
kor érezni fogja, hogy 6 fontos.

méltd.

ELISMERES:

Az Gszinte dicsér6 szd és biztatas altal n6 a gyerekben az értékesség érzete.

ELFOGADAS:

A feltétel nélkiili szeretet biztonsagérzetet és 6nbizalmat eredményez.
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Négy nevelési stilus

A legtobb csaladra a kdvetkezo négy nevelési stilus valamelyike jellemzo:

1. Zsarnoki:

LAzt csinalod, amit én mondok!” Erés kontroll, de kevés tdmogatas.

SZeretet

\l(olf-/a/toza/s

2. Engedékeny:

LAzt csinalsz, amit akarsz!” Erés tAmogatas, de kevés kontroll.

Kor\atoze2

,Nem érdekel, hogy mit csinalsz!” Kevés kontroll és tdmogatas, vagy egyaltalan nincs
semmilyen kontroll és tamogatés; a gyerek jelentéktelennek érzi magét.

3. K6zombos:

4.  Kiegyensulyozott:

,Figyelek rad! Torédom veled! Meg akarlak értenil Most ezt igy csinaljuk, mert..”
Szamonkérés és szeretetteljes hatarozottsag jellemzi. A kontroll és a tdmogatas megfeleld
egyensulyban van.

szeretet korlatozas

A
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A gyermeknevelés négy szakasza

A szilévé valas automatikusan sokféle szerepet igényel. Egy-egy szakasz sikere a sorban
elbtte levd 1épés sikerétdl fligg. Ne felejtsiik el, hogy a szabalyok kapcsolatok nélkil lazadas-
hoz vezetnek. A gyerekek nem szabalyokra, hanem kapcsolatokra reagélnak. Bar igaz, hogy
szabalyok rakényszeritésével elérhetd, hogy a gyermek ,viselkedjen”, és egy bizonyos pontig
kontrollalhato, ha vasmarokkal fogjuk, de ez nem sziikségszer(en jelenti azt, hogy engedel-
mesen és kedvesen fog reagalni. Lehet, hogy reakciojaban a felszines szemlélé csak az en-
gedelmességet latja, de lent a mélyben ott a félelem, a harag és a frusztracié. Ha a gyermek
és koztlink nincs szeretetteljes, elfogadd kapcsolat, akkor csaknem biztosra vehetjik, hogy
lent a mélyben bajok vannak.

Elsé szakasz: fegyelmezés.

Ez a szakasz az elsé ot évet foglalja magéaba. Ebben az idészakban kell megszabni a ha-
tarvonalakat, a korlatokat. A gyereknek nem szabad korlatlan szabadsagot adni. A hatarvo-
nalak és korlatok a felelésségteljes magatartas bemutatasa révén elvezetnek a szabadsaghoz
és a biztonsaghoz. A hatarok és szabalyok ebben a korban a gyermek alapvetd biztonsagat
is szolgaljak. Ezeken keresztll is tanulja azt, hogy a vildg biztonsagos hely szamomra, ha
betartom azokat a szabalyokat, amelyek alapjan mUkodik. A szeretetteljes iranyitas altal a
gyermeket ezutdn mar hatékonyan lehet képezni. Ha egy gyermek nem kap szeretetteljes fe-
gyelmezést az ¢ kis vilagaban, akkor majd felnéttként az 6t korilvevd nagy vilag fogja ugyan-
ezt megtenni, de az egyaltalan nem lesz szeretetteljes.

Masodik szakasz: képzés.

A mésodik szakasz a képzés id6szaka, amely a hattdl tizenkét éves kort jelenti. Ennek a
szakasznak az a célja, hogy a gyermek ,gyakorlas” révén bizalmat nyerjen az életben. Ha a
gyermek mogott ott a szeretd szild és a biztonsagos csaladi kornyezet, akkor az élet min-
den oldalat kiprébalja. A szil6 feladata nem mas, mint kijavitani a hibakat; elmagyarazni és
megmutatni a gyermeknek, hogy mit és hogyan tegyen. Bizonyos értelemben olyan ez, mint
amikor egy sportol6 az edzéjével gyakorol. Még nincs valdsagos versenyhelyzetben, hanem
a megszokott biztonsagos kdrnyezetben tanul és gyakorol, hogy ,élesben” majd jél tudja a
versenyszamot.

Harmadik szakasz: felkészités.

Tizenharomtol tizenkilenc-huszonkét éves korig a ,gyerekek” egyre jobban mernek ki-
merészkedni a valédi életbe. A sz(il6 feladata megvaltozik. Biztositja a sziikséges fliggetlen-
séget, és engedi, hogy a gyermek dontéseket hozzon sajat életével kapcsolatban. A gyermek
magatol kezdeményez, és sajat véleményével, gondolataival nyit a kiilvilag felé. A szilé még
mindig foglalkozik a tinédzserrel, felkésziti, vagyis bolcs tandcsokat ad, biztositja a kiegyen-
sulyozottsagot, a tavlati lehetéségeket, és valaszol tinédzser gyermeke kérdéseire. ,Edzé-
ként” bekildi a jatékosokat a palyara, id6t kérhet, de nem tudja ledllitani a jatékot, hogy
mindent megmutasson és elmagyarazzon. A tinédzser ,élesben” jatszik a palyan, és jol vagy
rosszul, de maga dont.
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Negyedik szakasz: baratsag és tanacsadas.

A gyermeknevelés kapcsolati célja: baratsag a sziild és a gyermek kozt. Bar a szilo-gyer-
mek kapcsolat soha nem szlnik meg, végil mind a szilé, mind a gyermek U] életszakaszba
lép. A szUl6 bolcsességével és élettapasztalataival segitheti gyermekét, és stabilitést, egyen-
sulyt jelenthet szamara; nagyobb tavolsagbdl és kisebb iddintenzitassal tud segiteni, iranyt
mutatni, vigasztalni, beszélgetni és meghallgatni gyermekét. A sz(il6 mindig ott lesz a hattér-
ben, de a gyermeknevelés egyik célja az, hogy a gyermek megtanuljon szileitél fiiggetlendl
élni, és onallo, érett személlyé valjon.

A gyermeknevelés Oridsi kivaltsag és driasi kihivas is egyben, amely sokba keril és nagy
értéket képvisel. A vilagon a legfontosabb dolog a csalad. Ez a tarsadalom alapja, ez ,taplal-
ja”azembereket. Ez a szeretet és az elfogadas, a fellidiilés és a gydgyulas helye. Egyben isko-
lais, ahol megtanuljuk, hogy mi az ELET, mi az élet ,nyelve”, szokasai, értékei és nehézségei.
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DIAKVAZLAT

Csaladi légkor felmérése

Az alapjan valaszoljunk a kérdésekre, hogy mit tapasztaltunk leginkabb a csalddunkban.
Gondoljunk a csaladi életiinkre és valaszoljunk a kérdésekre! Ertékeljiik 0 és 10 kozott (0 =
soha nem igaz; 10 = mindig igaz), hogy mennyire lelhetdk fel az egészséges csalad jellemzdi
sajat csaladunkban.

1. Otthonunkban kellemes a légkor.
012345678910

2. Csaladunk minden tagjat értékesnek tartjuk, és onmagaért elfogadjuk.
012345678910

3. Acsalddtagok torédnek egymassal, és ezt a torédést, odafigyelést szavakkal és tet-
tekkel is kifejezik.

012345678910

4. Acsalad szeret egy(tt lenni.
012345678910

5. Agyerekeket Ugy neveljik, hogy:

«  érett személyiséggé valhassanak, akik kialakithatjak sajat egyéniségliket. Erds
azonossagtudatuk és egészséges énképlik van.

012345678910

« megtanuljanak 6nélléan donteni.
012345678910

« legyen etikai mércéjik, amely eligazitja ket az életben; vagyis meg tudjak ki-
|6nbdztetni a jot és a rosszat.

012345678910

«  kamaszkorban sziileiktdl nagyobb fliggetlenséget kapnak.
012345678910



« felkészilten és magabiztosan tudnak szembenézni életlik jovobeli kihivasaival.
012345678910

6. A csaladtagok szabadon megoszthatjak egymaéssal vagyaikat, almaikat, félelmeiket
és aggodalmaikat, anélkil, hogy elutasitastél kellene tartaniuk.

012345678910

Adja 0ssze a szamokat!
ERTEKELES

0-30  Acsaladi helyzete miatt sok rossz érzés van dnben, kezdve a félelemtél a kétség-
beesésen at a haragig. A gyermeknevelés céljat masok példaja alapjan kell meg-
tanulnia. Fontos elolvasnia a ,Felkésziilés a sziiloi szerepre” cim( olvasmanyt a
JFiatalok az Elet Kiisz6bén” programbdl. Ennek az eléadéasnak az a célja, hogy
beszéljen a szil6i szereppel kapcsolatos félelmekrol, és valaszoljon néhany kér-
désre a csalad céljaval és a sziilo-gyermek viszonnyal kapcsolatban.

31-50 Az eldbb emlitett szilkségletek onre is jellemzdek, de talan nem jelentkeznek
olyan intenziven.

51-70 A csaladdal és sajat szll6i szerepével kapcsolatban sok kérdés és bizonytalan-
sagvan onben.

71-90 JOl felkészilt a szldi szerepre! Mar csak arra van sziiksége, hogy néhany terile-
ten magabiztosabba valjon.

91-100 Nincs szliksége arra, hogy ezt az eléadast meghallgassal!
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