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1. Rahangol6 jaték

Visszatekintés: Minden uj csoportalkalommal érdemes visszatekinteni az el6z6
alkalom zarokérére és a csoporttagok mondataira, ami akkor elhangzott! Beteljeslilt-e
valami az akkori vagyainkbol, céljainkbol?

A kbzbsségi jaték segit abban, hogy a csoportban jobban megismerjétek egymast,
és abban is, hogy a csoporttagok megérkezzenek az adott beszélgetéshez. Ez a
gyakorlat szabadon és kreativan valtoztathato vagy elhagyhato.

Csoportjaték: Toltsetek néhany percet azzal, hogy magatokban, csendben
visszaemlékeztek az elmult egy hénapotokra!

Kérdés: Kaptal-e barattol, ismerdstdl valami varatlan kedvességet? Jott-e az utadba
nem vart "ajandek"?

Akar egy telefonhivas vagy egy szamodra kedves Facebook post az idévonaladon,
vagy egy kedves ismerds latogatasa?



A jaték végén egy szot vagy szoosszetételt mondhatnak a csoporttagok arrél, ami
vellk tortént a jaték soran, azonban beszélgetéseket még nem kezdunk el ezen a
ponton!

2. Szovegrész Palferi eléadasabdl

Az elGadas cime: A tartos és megelégedett tarskapcsolat

Elhangzott: 2011.10.11.

A szdvegrészt az eredeti Palferi-el6adasbol emeltik ki, helyenként roviditett
formaban.

A hanganyag online elérhetésége:
https://www.palferi.nu/hanganyagok/2011-2012/2011-10-11/

A hiiség

"Kulturankban a hazassag egyik legfébb alapja az érzelmi 6sszetartozas és ennek a
folyamatos fonntartasa. A keresztény kulturaban a sulypont kevésbé kerult az érzelmi
Osszetartozasra, sokkal inkabb az elkotelez6désre: elkotelezb6dés, erkolesi kiallas,
hiség, életre szb6l6 dontés. Ma egy keresztény parkapcsolat ebben a vilagban van.
Azonban hiaba van pusztan csak dontés, elkotelez6dés, hliség, erkdlcsi kitartas és a
tobbi, ha, amikor az érzelmi 6sszetartozas kimunkalasardél és folyamatossagarol van
sz0, eszkoztelenek vagyunk.

A mai hazassagok nagyon fontos alapjava lett az érzelmi 0sszetartozasnak a tudata,
tapasztalata, élménye, fonntartdsa. A ndk ezt annyira jol tudjak, és mi, férfiak
gyakran lebecsuljuk. Azt gondoljuk, hogy ez nem sok. Amikor a nék azon
faradoznak, hogy a kozos vilag ujbdl és ujbdl kimunkalodjon, és az érzelmi
Osszetartozas €l6, eleven és folyamatos valésag legyen, azt sokszor nem becsuljuk
meg.

Az érzelmi bevonoddasra valo képesseég oriasi jelentdéségl. Ennek csak egy része az
empatia vagy az egyuttérzés. Van ennél fontosabb is. Mert ha csak egyuttérz6
vagyok, az azt jelenti, hogy maradok a fenekemen, és el tudom képzelni, hogy mi
lehet veled. Ez nem elég egy kapcsolatban. Az egyuttérzés korulbelll csak annyira
elég, mint amikor egy hajléktalant sajnalunk, de nem teszunk vele semmit.

Az egyuttérzésen tul és azt megelb6zben arra van szukseég, hogy én teljességgel bele
tudjak helyezkedni a te helyzetedbe, és onnan tudjam latni sajat magam, a
kapcsolatot, a helyzetet és az életet. Az egyuttérzésnél én magamnal maradok. A
kapcsolat egyik kulcsa, hogy az érzelmi Osszetartozas megtorténjen lelki szinten.



Tudok szerepet cserélni veled. Odallok a te székedbe, és onnan nézem az életet,
onnan nézek magamra.

Olvastam egy szép mondatot: “A hiiség a biztonsag garanciaja.” Nagyon fontos a
biztonsag. Ehhez kapcsolddik egy érdekes dolog, egy atkos kor. Amikor a kapcsolat
kezd kihllIni, a férfi nem adja jelét annak, hogy torédne a tarsaval. Pedig ez igen
fontos. Mert a nében pusztan azaltal, hogy térédnek vele, oxitocin termelédik. Ha a
férfi gondoskodik, kedveskedik, figyelmes a tarsaval, né az oxitocinszint, a kétédeés,
az érzelmi biztonsagérzet. Sokkal nagyobb az esély az intimitasra.

Ha a hazaspar kozott jeges Ur lakik, csokken az oxitocinszint, ennek kapcsan a nemi
vagy is, né koztuk a tavolsag. Mi a kdvetkezménye annak, ha ez tartésan fennall? A
nében is elkezd vazopresszin termelédni, aminek hatasara a n6 szervezetében a
gyongédség helyét az agressziv késztetések veszik at. Veszekedés lesz, és ennek
egészen nyilvanvalo bioldgiai hattere van.

Mit jelent a hiség? A tarsam személyének és bels6 vilaganak a tisztelete. Ma
nagyon jellemzd, hogy a masikat a pszichologiai ismereteinkkel megsebezzuk. A
férfiakra ez kulonosen jellemz6. Nekiallnak, és a feleséguk tarsasagaban o6t
kielemzik.

A hiiség része a tars személyének és belsd vilaganak a tisztelete, beleértve az
O0sszes nyomorusagat. A szép dolgokat kdnnyl tisztelni, de a nyomorusagot, ami
hozzatartozik, mar kevésbé. Ennek elfogadasara szamomra a legjobban mikoédé
gyakorlat az, hogy ilyenkor elkezdek azon fantazialni, mi érhette 6t gyerekkoraban
ahhoz, hogy most ilyen legyen. S ahogy ezt elképzelem, az egész d6sszefliggés
megvaltozik. Arrdl, ami a legdrjitdbb és idegesitébb, azt gondolom, hogy ott biztos
valami nagyon fajdalmas dolog tortént vele.

A masodik pont a hiiség kapcsan a titoktartas. Noétarsaim! Itt két nagyon nehéz
indittatast és funkciot kéne kibékiteni egymassal. Az egyik, hogy hihetetlendl
stresszcsokkentd, szorongasoldd, megnyugtatd hatasu a baratnémmel egyutt szidni
a férjem. Elettanilag sok aldas van benne. A masik pedig, hogy ezzel eltérik valami,
amit hiségnek hivnak. A férfi nagyon gyakran szexualisan hitlen, a né meg
verbalisan. A férfi agresszioja tettlegesség, a néé szavakban torténik. Ez
hitlenségnek szamit. Nem moralis értelemben. Sok férfi igazan érzékeny erre.

Nem mondom, hogy konnyl, mert két nagyon erfs belsdé késztetés Uutkozik
egymassal. Ezért lehet nagy jelentésége annak, hogy nem dssze-vissza viszem a
fajdalmam, sérelmem, dihom, hanem példaul elmegyek egy szakemberhez. Mert az
egy legitim kdzeg, hatarok vannak. Sokkal kdnnyebben emészthetd, ha azért viszem
a kozos vilagunkat kifelé, hogy az gyogyitson engem és a kapcsolatot. Tehat a
hiséghez hozzatartozik a titoktartas.

A hliséghez tartozik, hogy a tarsat masok elétt nem kritizalja. Nagyon szokott fajni,
mikor ott vagyunk egy tarsasagban, ram néz a férj vagy a feleség, és azt mondja a
masikrol, hogy ,Azt te tudod, hogy mit csinalt?” Kézben ott all mellette a tarsa. Erre
mondja a terapeuta: ,Nem akarom tudni.” Egy masik 6sszefliggésben mondhatod



viszont azt, hogy ez nekem nagyon fajt, s a masik is ott van, részt vesz, és ennek a
megoldasa egy ko6zds folyamat.

A hlséghez hozzatartozik, hogy nalam, a személyemnél elrejtézhetsz. Van egy
exkluziv vilagunk. Csak te meg én. S ha idejossz, el tudlak rejteni. Gyonydriinek
tartom, ahogy egy férfinél egy né el tud rejtézni. Es a férfi is el tud a nénél rejtézni. Ez
oriasi dolog, és ez is a hliség része. Feltehetjik magunknak a kérdést: Olyan férfi/n6
vagyok-e, akinél a tarsam el tud rejt6zni?"

3. Csoportbeszélgetést segitd feladatok

1. A hiiség szivarvanyszinei

Beszélgessetek a hliség témakdbréhez tartozé fogalmakrol és azok arnyalatairdl ugy,
hogy irjatok 1-2 jelz6t az el6adasban elhangzott fogalmak elé!

T e ——————— hazassag
ettt eeeee————— e eaeaaaaeeeeeeaa—————— érzelmi 6sszetartozas
e e e e keresztény parkapcsolat
e ee e eeeeeeeeeeteeeeetreeeeaeeeeraaaaae elkotelez6dés

R R T RPRORPRTR erkolcsi kitartas

A kbvetkezo lista hasznos tippeket adhat a jelz6k megtalalasahoz:

aggodo, agressziv, ajtatos, akadalyoztatott, akaratos, alarendelt, alazatos, aldozat,
alkalmas, alkalmatlan, allhatatos, alsébb rendd, apro, arcatlan, artatlan, atlagos,



atlathatd, bagyadt, banatos, bantalmazott, baratsagos, baratsagtalan, bator,
beavatott, becsapott, becsben tartott, becstelen, befogadd, behatarolt, békés,
bekorlatozott, bensbséges, beszédes, beteljesedett, beteljesuletlen, birtoklo,
bizakodd, bizalmatlan, bizonyitott, bizonytalan, biztonsagos, bocsanatkérd, boldog,
bolondos, borulatd, bosszualld, bosszus, bdbeszédl, bbékezi, bus, buta, buzgd,
blnos...

Szabadon folytassatok a sort!

2. Titkos recept

Téma: "A masodik pont a hiiség kapcsan a titoktartas. A férfi nagyon gyakran
szexuadlisan hiitlen, a n6 meg verbalisan."

Csoportmunkaban irjatok eqgy receptet a hazassagi titoktartas elkészitéséhez!

A "k6z0s élet" az étel neve:

Hozzavaldk 2 személyre:

- a hiiséges "férfi" elkészitéséhez:

- a hiiséges "né" elkészitéséhez:

Az elkészités modja:

Menedékem



Téma: "A hiiséghez hozzatartozik, hogy nalam, a személyemnél elrejt6zhetsz.
Olyan férfi/né vagyok-e, akinél a tarsam el tud rejt6zni?"

Egyik gyonyori népdalunkat idézem Kodaly Zoltan gydjtésébdl, az 1. és a 2.
verseket:
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2.

"Nem hagylak angyalom, megoregszel,
Labaid nem birnak, megbetegszel,
Tamasztékod én leszek,

Nalad nélkil nem leszek,
Panaszidnak hiszek."

Feladat:

a. Alkossatok kiscsoportokat harmasaval, és irjatok tovabbi két versszakot az
énekhez!

Figyeljetek arra, hogy legyen minél személyesebb!

A dal lizenete a te kedvesednek, hazastarsadnak, életed tarsanak szoljon!

Milyen igéreteket teszel ma neki?

Miben fordulhat hozzad menedékért?

b. Tovabbi variacios lehetbség:
Ki milyen helyzetben élte at azt, hogy a tarsanal elrejtézhet, hogy érzelmi menedeéket
nyujtott a tarsa szamara?



4. Zarokor — reflexio

A zarokbérben mindenki fogalmazza meg 1-2 mondatban, hogy a mai alkalommal
milyen szempont valt szamara fontossa.

Ebben az értékes gyakorlatban mindenki beszélhet arrdl, hogy mit visz leginkabb
magaval, és megfogalmazhat egy ehhez hasonlé6 mondatot:

“Matol megprobalok jobban figyelni arra, hogy a parommal vagy a csaladomban, a
munkatarsaimmal..."

A mondat szabadon folytathato!

A csoporttagok altal megfogalmazott zar6 mondatra, és annak teljesiilésére pedig
érdemes visszatérni a kbvetkezé alkalom elején!



