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Bevezet
____________________________________________________________________________________________

Meddig tart a holtomiglan-holtodiglan?

“Ezért a férfi elhagyja apját és anyját,
ragaszkodik feleségéhez, és lesznek egy testté.”

 1Mózes 2,24

Az ember életében kevés nagyszer bb dolog létezik, mint egy kivá-

lóan m köd  párkapcsolat. Az egyértelm  lelki és érzelmi el nyö-

kön  túl,  a  felmérések  szerint  a házasságban vagy élettársi kapcso-

latban él k nemcsak egészségesebbek, hanem átlag négy évvel

hosszabb ideig is élnek, mint az egyedülállók.

A jól m köd  házasság más szempontból is kulcsfontosságú.

A siker lélektanával foglalkozó szakemberek egyetértenek abban,

hogy a házastárs megválasztása minden másnál jobban befolyásolja,

hogy mennyire leszünk boldogok és sikeresek az életben.

Ha ennyire fontos a kiegyensúlyozottan m köd  párkapcsolat, ak-

kor hogyan lehetséges, hogy ez olyan keveseknek adatik meg?

Magyarországon ma a válások aránya 67%, tehát három házasságra

két válás jut, ami egyértelm en mutatja a párkapcsolatok válságát.

A válások legalább felerészben megel zhet ek lennének, ha a há-

zasságkötés el tt a v legény és a menyasszony rendelkezne "hasz-

nálati utasítással" leend  házastársával kapcsolatban.

Iskolarendszerünk nagy hibája, hogy a tananyagban jelenleg nincsen

ilyen tantárgy, és csak tetézi a bajt, hogy az iskolai oktatáson kívül

sem igazán léteznek ilyen jelleg  tanfolyamok.
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Vannak kiscsoportos tréningek, létezik  jegyesoktatás, el lehet menni

családállításra vagy terapeutához, de hol az a képzés, ahol komplett

információt kaphatsz a párkapcsolatok m ködésér l?

A Harmonikus Párkapcsolat program ezt a hiányt kívánja pótolni:

beüzemelési-, kezelési- és karbantartási útmutatót ad a kezedbe

ahhoz a személyhez, aki a legfontosabb ember az életedben.

Hogy az örökkön-örökké valóban örökké tartson.

Mit ad Neked a Harmonikus Párkapcsolat program?

Megismered a 21. század megváltozott férfi-n i szerepeit, így

gyorsabban tudsz alkalmazkodni az új „játékszabályokhoz”.

Megtanulod felismerni a másik nem alapigényeit és elvárá-

sait, ami jelent sen javítja párkapcsolatod min ségét.

Hatékony eszközöket kapsz a kezedbe a pároddal történ kom-

munikáció eredményességének növeléséhez.

A párkapcsolati konfliktusok hatékonyabb kezelésével boldog

és kiegyensúlyozott házasságot teremthetsz magadnak.

A szerelemirtók-technika segítségével rövid id  alatt képes leszel

a párkapcsolati vonzalom h fokának jelent s emelésére.

Sok sikert kívánok az alkalmazáshoz!
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ELS  FEJEZET

A FEMINIZMUS ÉVSZÁZADA

„Ha házasodni készülsz, legyen nyitva mind a két szemed.
Ha megházasodtál, hunyd be az egyiket.”

Keleti bölcsesség

A HÁZASSÁG VÁLSÁGA

A házasság intézménye ma az egész világon a válságát éli. A folya-

mat az Egyesült Államokból indult a múlt század hatvanas éveiben.

Az USA-ban a válások aránya a házasságkötésekhez képest az 1960-

as 10%-ról 1980-ra 50%-ra n tt, és ezt az értéket azóta is tartja.

Európában a folyamat Amerikához képest jó tízéves késéssel indult

el, de a trend itt is ugyanaz. Az Európai Unió jelenlegi 28 tagálla-

mának összesített adatait figyelembe véve 1970 és 2010 között

az 1.000 lakosra vetített házasságkötések száma 7,9-r l 4,4-re

(Magyarországon 9,3-r l 3,6-ra) csökkent,

a válások száma 1,0-r l 1,9-re (nálunk 2,2-r l 2,4-re) n tt, és

a házasságon kívül született gyermekek aránya az 1970-es 6,5%-

ról 2010-re 38,3%-ra (itthon: 5,4%-ról 40,8%-ra) emelkedett.

A házasság társadalmi megítélését leginkább a válások és a házas-

ságkötések  közötti arányszám mutatja meg. Ez nálunk 67%, ami

Belgium és Portugália után a 3. legrosszabb adat a világon.

A  fentiek  tükrében  nem  meglep ,  hogy  az  ezer  f re  jutó

születésszám tekintetében Magyarország a világ 236 szuverén

állama között a 230. helyet foglalja el. Érthet : ha a családi háttér

bizonytalan, akkor a gyermekvállalási kedv egyértelm en csökken.
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emlékeztet: férj és feleség közösen irányítja a családot, mindent

megbeszélnek, és teljesen egyenrangúak.

Mindketten vezet k, de egyikük a köztársasági elnök, a másik

pedig a miniszterelnök. Nincsenek sablonok, hogy ki mivel

foglalkozik, hanem err l is - és minden másról - együtt döntenek

a Közös Megegyezés Stratégiája alapján.

A 21. századi házasságmodell kiválóan m ködik, azonban mint

minden demokráciának, a gyenge pontja az, hogy jóval

magasabb tudatossági szint  embertípust igényel. Hogy mit

jelent ez konkrétan, err l lesz szó a továbbiakban.

Mennyire jellemz ek rád a n k új párkapcsolati igényei (ha n  vagy)?
Mennyire tapasztaltad meg ezeket az igényeket (ha férfi vagy)?

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Gondold végig a szüleid házasságát és a Te párkapcsolataidat! Milyen tí-
pusba tartoznak: zsarnokság, királyság vagy köztársaság?

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________
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Ha ellenben férfitársaságban teszi ugyanezt, nekik eszükbe sem

jut megvigasztalni, helyette ugratni kezdik, vagy tanácsok

végtelen sorával látják el. Mindkett  segít a férfinak maszkulin

energiával feltölt dni.

4. Ha a Férfi életének centruma a N , akkor elveszett.

Amikor a férfi a n t teszi meg élete naprendszerének

középpontjává, akkor el bb-utóbb elveszíti maszkulin energiáját.

A maszkulinitás lényege a verseny; a cél elérése az ellenfelek

legy zésével. A n  igényli és fogyasztja a maszkulin energiát,

amelynek feltöltéséhez speciális módszerekre van szükség.

5. A Férfi életcéljával összekapcsolódhat: magányban, nagy feladatok

megvalósításakor, vagy más férfiak társaságában.

Mivel a férfi életének központi motívuma a teljesítmény és az

eredmények, ezek által tudja visszaszerezni maszkulin

energiáját. Ennek három módja: magányban végiggondolja és

megtervezi céljait, a gyakorlatban megvalósítja ket, illetve más

férfiak társaságában beszél róluk, így újra átéli azok elérését.

6. A Férfi mindig hallgasson a n re, de maga hozza meg a döntéseit.

Ez látszólag ellentmond az együttm köd  viselkedés szabályai-

nak,  de  igazából  mégsem.  A  lényeg,  hogy  amikor  a  férfi

megfogalmazza életcéljait, akkor ezeket a legmesszebbmen kig

egyeztesse a párjával, és vegye figyelembe az  szempontjait is,

de ne döntsön CSAK AMIATT, hogy igyekszik a N  kedvében

járni. Ha ugyanis így tesz, boldogtalanná válik, és állandó

frusztrációjával tönkreteszi a n  életét is.
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ELS  FEJEZET

KOMPATIBILISEK VAGYUNK?

„Feleségnek csak azt a n t válaszd,
akit - ha férfi volna - barátnak választanál.”

Joseph Joubert

Ha a párkapcsolat nem m ködik megfelel en, annak két oka lehet:

1. Nem a megfelel  személlyel kötöttük össze az életünket, vagyis

nincsen kompatibilitás.

2. A megfelel  személyt választottuk, de a párkapcsolati igények

kielégítése nem m ködik kifogástalanul.

Ebben a fejezetben a kompatibilitást vizsgáljuk meg részletesen,

a következ  háromban pedig a férfi és a n  párkapcsolati igényeit.

A kompatibilitás lényege, hogy a két ember “összapasszol” vagy

“illik egymáshoz”. A köznyelvben ezt úgy szokták megfogalmazni,

hogy “jól mutatnak együtt”,  “jól megtalálták egymást”,  “egy

hullámhosszon vannak”,  “egy rugóra jár az agyuk”,  “kitalálják egymás

gondolatát”, vagy újabb szóhasználattal élve “ ködik a kémia”.

A kompatibilitás esetében a küls  csak a jéghegy csúcsa; ami igazán

lényeges – Saint-Exupéry után – az a szemnek láthatatlan. A fizikai

vonzalom segít  abban, hogy a férfi  és a n  felfigyeljen egymásra és

egymásba szeressen, a komoly és tartós párkapcsolathoz azonban

mélyebb kompatibilitás szükséges.

A személyiségtípus lehet más, de a férfi és a n  értékrendjének

hasonlónak kell lennie. Két eltér  társadalmi hátter  és neveltetés

ember ugyanis csak ritkán látja ugyanúgy az élet lényeges dolgait.



53

HARMADIK FEJEZET

A FÉRFI PÁRKAPCSOLATI IGÉNYEI

„Minden sikeres férfi mögött ott áll egy er s n .”
Anonymus

A férfi számára egy párkapcsolatban az alábbi négy dolog fontos:

1. Tisztelet.

Látszólag  a  férfi  a  sikerért  dolgozik,  de  valójában  a  n

elismeréséért és csodálatáért tesz mindent, mert számára a N  a

végs , a legf bb jutalom. Bár ezt kifelé nem mutatja, legbelül

minden férfi bizonytalan önmagában, ezért a férfinak a felesége

csodálata elengedhetetlen az önbizalomhoz és a siker érzéséhez.

A férfit  nem elégíti  ki,  ha  csupán a  munkájának az  eredményét

dicsérik. Azokat a tulajdonságokat is el kell ismerni, amivel

elérte a teljesítményt. A sikert a külvilág is respektálja, neki

azonban az kell, hogy az imádott n  csodálja a jellemét és a

személyes tulajdonságait, ezzel bizonyítva, hogy  önmagáért

szereti, és ha mindent elveszítene, akkor is mellette maradna.

A férfiak tehát feltétel nélküli tiszteletet várnak; alanyi jogon, és

nem  azért,  amit  tettek.  A  n k  viszont  csak  akkor  adnak

tiszteletet, amikor szerintük a férfi azt kiérdemelte.

Ez azonban rossz stratégia. Az okos n  minden körülmények

között  tiszteli  a férjét,  mert tudja,  hogy el bb-utóbb fel  fog n ni

ehhez a megel legezett tisztelethez, és olyan dolgokat tesz le

majd az asztalra, amiért tényleg csodálni lehet.
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NEGYEDIK FEJEZET

A N  PÁRKAPCSOLATI IGÉNYEI

„A n k nem mondják el, mit akarnak,
de hisztiznek, ha nem kapják meg.”

Anonymus

A n érzelmi problémáinak 90%-a abból származik, ha úgy érzi,

nem szeretik eléggé. A n t tehát nem analizálni kell, hanem szeretni.

Sokszor  az  sem  segít,  ha  a  problémái  megoldódnak,  pont  ellen-

kez leg, ha jobban szeretik, hirtelen a problémája is kisebb lesz.

A n  iránt érzett szeretetünket párkapcsolati igényeinek

kielégítésével tudjuk kimutatni. Ezek az igények a következ k:

1. Intimitás.

Ahogy  arról  már  esett  szó,  a  n  érdekl désének  els  számú

prioritása az emberi kapcsolatokban a szeretet szabad áramlása.

Rendkívül fontos ezért, hogy a párkapcsolat ezt biztosítsa

számára.  Ahhoz, hogy a n  érezze a szerelmet, intimitásra,

vagyis érzelmi közelségre van szüksége.

A napi taposómalomban a n k maszkulin üzemmódra váltanak

át,  és  az  els ,  ami  elveszik,  az  az  intimitás.  Fontos,  hogy  erre

emlékezzen a férfi, és a klasszikus “Mi a baj?”, ”Semmi!!”

párbeszéd elhangzásakor emlékezzen arra, hogy a n

szeretethiányban szenved, és amire szüksége van, az az

intimitás. A férfi feladata, hogy ezt megadja.
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ELS  FEJEZET

KOMMUNIKÁCIÓ

 “Miért látod meg a szálkát embertársad szemében,
amikor a magadéban a gerendát sem veszed észre?”

Máté evangéliuma 7, 3

John Gottmann, a párterápia egyik világhír  szakért je szerint a

házaspárok egymással folytatott kommunikációjából 91%-os

valószín séggel megállapítható, hogy kik lesznek azok, akik 3 éven

belül elválnak.  Ha  ez  valóban  így  van,  akkor  a  harmonikus

párkapcsolat felé vezet  úton minden kétséget kizáróan az egyik

legfontosabb mérföldk  a kommunikáció kisimítása. Ehhez el ször

áttekintjük azokat a különbségeket, amelyek a férfiak és a n k

között az információk feldolgozásában és átadásában mutatkoznak.

A FÉRFI KOMMUNIKÁCIÓJA

A férfiak beszéde olyan, mint egy lineárisan építkez  film.

A beszédet általában információk közlésére használják.

Belül gondolkoznak, aztán közlik, hogy mire jutottak.

A férfiak beszédének nincs áttételes értelme, minden azt jelenti

szó szerint, amit mondanak.

Általában nem szeretnek beszélni az érzéseikr l.

Többségük nem érti a finom testbeszédet.

A férfi egy beszélgetésben elmondja a megoldásait, és ha az

ezután is folytatódik, akkor már nem figyel.
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MÁSODIK FEJEZET

SZERELEMIRTÓK

„Megtaláltuk a sikeres, hosszú házasság kulcsát.
Minden héten étterembe járunk.

Én keddenként, a feleségem péntekenként.”

A konfliktusokat egyszer bb megel zni, mint kezelni. A megel zés

egyik leghatékonyabb módszere az ún. “szerelemirtók-technika”, ami

nem a konfliktusokat kezeli, hanem a kiváltó okokat.

Lényege, hogy a partnerek a szerelemirtók hat típusának mértékét

mérik egymás viselkedésében. Ha valamelyik eléri a kritikus

mértéket, azzal célzottan lehet és kell foglalkozni.

A hat szerelemirtó a következ :

1. Önz  követel zés

Rákényszeríteni a másikat, hogy megcsináljon valamit, amit nem

akar. Nekünk jó lesz, neki nem; nyerünk az  kárára. Példák:

Vagy anyád megy el, vagy én!

Meddig várjak még arra az ebédre?

Kapcsold ki azt a zenét, mert kivágom a rádiót!

Mikor fogsz végre már egy normális állást találni?

A hobbijaidból sose fogunk megélni!

Nekem ide ne hozd a léh  barátaidat!

Ha nem hagyod abba a hálózatépítést, elválok!

 Az önz  követel zést nem szabad tolerálni, mert azzal er sítjük

a  negatív  viselkedést.  Egy  jól  m köd  párkapcsolatban  csak  a

tiszteletteljes kérés elfogadható. Ez esetben azt is elfogadjuk, ha a

másik esetlegesen nemet mond.
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MELLÉKLET #1
_____________________________

100 romantikus ötlet

1. Vidd el egy elegáns, vízparti - vagy panorámás - étterembe

gyertyafényes vacsorára!

2. Valentin napra lepd meg egy kiskutyával, és úgy add át, hogy

egy nagy piros plüss szív lóg a kutyus nyakában!

3. Igyatok meg összebújva egy kapucsínót egy hangulatos kis

kávézó eldugott asztalánál!

4. Egy karaoké klubban énekeld el neki a Love me tendert!

5. Játssz el neki gitáron egy szerelmes dalt!

6. Vigyél neki virágot (alkalomra vagy váratlan meglepetésként)!

7. Mondj el – vagy olvass fel – egy szerelmes verset!

8. Vegyél két bögrét, amikre a keresztnevetek van égetve, és

ebb l igyátok reggel a teraszon a kávét!

9. A f nyíróval írd bele a nevét egy nagy szívvel a f be!

10. zz saját kez leg egy finomat, teríts meg és szolgáld fel neki!

11. Menjetek el h légballonozni!

12. Játsszátok azt, hogy felváltva felsoroljátok, mi mindenért

szeretitek egymást, és aki el ször fogy ki, az csókkal fizet!

13. Nézzetek együtt naplementét!

14. Sétáljatok kézen fogva az elhagyott tengerparton!

15. Menjetek el egy sétarepülésre!

16. Keressetek hullócsillagot és kívánjatok valami nagyon szépet!
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MELLÉKLET #4
________________________

Szerelemirtók

            Dátum:
Szerelemirtó Férfi N t  magát

1 Önz  követel zés
2 Tiszteletlen megjegyzések

3 Dühroham

4 Idegesít  szokások

5 szinteség hiánya

6 Egyénieskedés
Összesen

Szerelemirtó N  Férfit Férfi magát
1 Önz  követel zés
2 Tiszteletlen megjegyzések

3 Dühroham

4 Idegesít  szokások

5 szinteség hiánya

6 Egyénieskedés
Összesen

Értékelés
Kiváló 8-10
Elmegy 5-7
Válság 1-4
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MELLÉKLET #5
_____________________________________________

Az 50 legszebb romantikus film

Magyar cím Eredeti cím Év szerepl (k)

1 Cyrano de Bergerac Cyrano de Bergerac 1990 Gérard Depardieu

2 Római vakáció Roman Holiday 1953 Audrey Hepburn

Gregory Peck

3 Sztárom a párom Notting Hill 1999 Julia Roberts

Hugh Grant

4 Igazából szerelem Actually Love 2003 Colin Firth

Hugh Grant

5 Aludj csak, én álmodom While you were sleeping 1995 Sandra Bullock

Bill Pullman

6 Elfújta a szél Gone with the Wind 1939 Vivian Leigh

Clark Gable

7 West Side Story West Side Story 1961 Natalie Wood

8 Ghost Ghost 1990 Demi Moore

Patrick Swayze

9 Micsoda n Pretty Woman 1990 Julia Roberts

Richard Gere

10 Dirty Dancing Dirty Dancing 1987 Patrick Swayze

11 Titanic Titanic 1997 Leonardo DiCaprio

Kate Winslet

12 Az angol beteg The English Patient 1996 Ralph Fiennes

Kristin Scott Thomas

13 Rómeó és Júlia Romeo and Juliet 1968 Olivia Hussey

14 Cherbourgi eserny k Les Parapluies de Cherbourg 1964 Catherine Deneuve

15 Harry és Sally Whe Harry met Sally 1989 Billy Crystal

Meg Ryan

16 Flashdance Flashdance 1983 Jennifer Beals
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MELLÉKLET #6
_________________________

Ajánlott könyvek

Magyarul

1. Gary Chapman: A szerelem pszichológiája

2. Gary Chapman: Változzunk együtt!

3. Terrence Real: Házasság vagy szövetség?

4. Soma Mamagésa: Új egyensúly

5. John Gray: A férfiak a Marsról, a n k a Vénuszról jöttek

6. John Gray: Mars és Vénusz stresszben

7. Warren Farrell: Miért nem értik a n k, amit a férfiak...

8. Sam Hamburg: A boldog párkapcsolat titkai

9. Allan és Barbara Pease: Miért hazudik a férfi? Miért sír a n ?

10. Lori Gottlieb: Légy a felesége!

Angolul

1. Willard F. Harley: Love Busters

2. Willard F. Harley: His Needs, Her Needs

3. Mark Gungor: Laugh Your Way to a Better Marriage

4. Matthew Hussey: Get the Guy

5. John M. Gottman: The 7 Principles for Making Marriage Work

6. Sherry Argov: Why Men Love Bitches

7. Matthew Kelly: The Seven Levels of Intimacy

8. Barbara De Angelis: Are You the One for Me?

9. Steve Harvey: Act Like a Lady, Think Like a Man

10.  David Deida: The Way of the Superior Man
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