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A MNOSEG

Egyre gyorsulo vilagunkban mind tobbszor keriil el6 az id6kezelés témakore — igy van ez
az emberi kapcsolatok, parkapcsolatok, csaladi élet terén is. Miért fontos ez, és vajon mit
tehetiink, hogy jol hasznaljuk fel a rendelkezésiinkre all6 id6t a kapcsolataink kezelésére?

Magyarorszagon alighanem a legtobbet idézett pszicholdgiai elméletek egyike Gary Chapman 6t
szeretetnyelve, amely szerint mindenki eltéré mértékben érzékeny a szeretet kiilonbdzé maodu kifejezésére.
Az 0t szeretetnyelv: 1. Elismerd szavak 2. Minéségi id6 3. Ajandékozas 4. Szivességek 5. Testi érintés. Ezek
kozul van legalabb egy (néha tobb) elsédleges, dominans, aminek segitségével a legkénnyebben, leglatva-
nyosabban tudjuk kifejezni az érzelmeinket. Ez visszafelé is igaz: a legjobb mddja annak, hogy valakit

,Jol" szeresstink, a sajat szeretnyelvén valosul meg. A tobbin is lehetséges ez, csak nehezebb — ekkor
érezhetjlik azt, hogy a masik nem értékeli az érzelmeinket, vagy hogy nem tudja kimutatni azokat felénk.

A szeretetnyelvek kdzil a mai életritmusunk és kortlményeink miatt taldn a legnehezebb a minéségi idé
megélése, amely jellegébdl fakaddan ellene megy a kapkodasnak, sietségnek. Lényege, hogy minden mas
személyt és korlilményt kizarunk az adott pillanatbdl, csak az adott emberre iranyitjuk minden figyelmiin-
ket és gondolatunkat.

NEM KONNYU MAGUNKTOL MEGTANULNI

Sokan nem tudnak mit kezdeni a minéségi idével, nem értik, mirél szl pontosan. Gyakran latjuk mind par-
kapcsolati, mind csaladi nehézségnél, hogy hidba sikerll, akar nagy aldozat aran kisajtolni azt az idét, amit
a felek egymasra tudnak szanni — legyen az egy romantikus hétvége, egy varva vart csaladi nyaralas vagy
akar egy délutani féléras kisvonatozas a szényegen a gyerekekkel —, valahogy mégsem érik el a hatasukat
ezek az alkalmak. Ha nem lattunk erre példat, nem tapasztaltuk ezt meg még akar gyermekként, akar
késébb, nem egyszerd magunktdl megtanulni — gyakorolni kell!

MIERT NEHEZ ODAFORDITANI A TELJES FIGYELMUNKET VALAKIRE, AKIT NAGYON SZERETUNK?
EgyszerUen nincs benne gyakorlatunk. Ahhoz vagyunk hozzaszokva, hogy minden percben sza-

mos inger ér minket, ha pedig van egy szabad perciink, azonnal az okostelefonunkhoz nyulunk Ujabb
ingerért. Atlagosan t6bb embert ismertink a kinyilé vilag és a kdzosségi oldalak miatt, viszont sokkal
fellletesebbek a kapcsolataink. Tudjuk, mit eszik éppen a masik, vagy hol bulizik, de arrél, hogy mik a
problémai, milyen céljai vannak az életben, sosem esik szé. Sokkal kevesebb az igazi baratsag és a mély,
elkotelezett parkapcsolat, mint korabban — inkabb koz6s idétoltés a jellemzd, illetve egymas mellett élés a
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parkapcsolatokban. A parok, akikkel talalkozunk, sokszor sza-
molnak be nekiink arrél, hogy hidba teremtik meg a kettesben
t61t6tt id6t, nehezen tudnak vele mit kezdeni, rovid idén bell
gy érzik, hogy elfogy a téma kettejiik kozott.

DE MIT IS JELENT PONTOSAN A MINGSEGI IDG?

A régi gorogoknek két szavuk is volt az idére: a kronosz
jelentette a muld idét, ahogyan a percek, napok, évek multak
— volt viszont egy masik kifejezés is: a kairosz, vagyis valami
torténésnek, cselekedetnek a megfelel6 ideje. Magyarul igy
mondjuk: ideje van, vagy eljott az id6 ahhoz. A minéségi

idé elkllonil a mennyiségitdl, masfajta idévé valtozik at —
pusztan azért, mert a masik felé forditom a figyelmem teljes
mértékben. Nem elég a fizikai egyiittlét, az egymas kozelében
tartézkodas, még az egymas melletti felszines tevékenység is
kevés. Egyitt kell lenni igazan, a masik lelkével, gondolataival,
problémaival foglalkozni! Nem lehet gy, hogy kézben megy
a tévé, vagy varunk egy fontos telefonhivast, vagy nézni kell
az orat, mert kezdédik a kovetkezé program. Teljesen oda kell
szentelniink minden figyelmiinket és gondolatunkat.

A BOLDOG KAPCSOLATHOZ IDO KELL

Ahhoz, hogy fontos kapcsolatainkban, hazassagunkban, gyer-
mekeinkkel el tudjuk mélyiteni és fenn tudjuk tartani a boldog
kapcsolatunkat, segitséglinkre lehet a tervezés: mikor és
mennyi mindségi id6t szanunk a masikra. Ez a legtobb esetben
egy dontés: lelilok-e a gyermekem mellé a homokozdba varat
épiteni Ugy, hogy addig semmi méassal nem foglalkozom, vagy
még gyorsan megnézem az e-mailjeimet el6tte, amelyek el is
terelik a gondolataimat. Lellok-e a hazastarsammal a reggeli
kavézas kozben par nyugodt percre, megkérdezni, milyen
napra szamit, var-e valami nehézség ré aznap — vagy inkabb
beleolvasok a friss Ujsagba az asztalnal? Nehéz dontések
ezek, mert a kényelmesebb, megszokott médok felé htizunk,
de mivel az id6 fogy, és sok mas dologgal szemben nem is
poétolhatd, érdemes atgondolni a dontést. A rossz hir tehat ez:
az elvesztegetett id6 nem potolhaté. Van viszont jé hir is: min-
dennap Ujra tudjuk kezdeni, és Ujra donthetiink, odaszanjuk-e
idénket és figyelmiinket szeretteinkre. Ha rutinszer(ivé, szo-
kassa alakitjuk csaladunkban a minéségi idét, révid idén bell
meg fogjuk tapasztalni annak béséges gyimdlcsozését. @
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