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Erdekes dolgot figyeltem meg az elmdlt tiz év parterapias

gyakorlataban. Az év soran teljesen kiszamithatatlan, hogy

mikor hany parnak van sziiksége szakember segitségére,

de van két id6szak, amikor a problémak csticsosodnak,
és sokkal tobben jelentkeznek be, mint maskor.
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€ Mindkettd olyan idészaknak tiinik, amikor a csaladok egymasra figyelnek, az év
aktivabb szakaszainakizgalmaileiilepednek benntik, és élvezik a gondtalan, békés
egytittlétet. Paradox médon mégis éppen ekkor telik be a pohar, vagy borul ki
azabizonyos...
E két, konfliktusokkal terhelt cstcsid6szak: a nyaralas és a karacsony. Ha koveti
azalabbi tippeket, j6 eséllyel kertili el az év végi Oriiletet és tehetia karacsonytazza,
amiazigazirendeltetése: az egymasra talalas, a béke és a szeretet innepévé.

1.

Ismerds az élmény, amikor a bevasarlokdzpontban két utolsé pillanatos anyuka
kozelharcot viva megmaradt egyetlen bepilisGs-pelenkazés-beszélés babaére?
Nemcsak Arnold Schwarzenegger kiizdelme ez a klasszikus akciovigjatékban, de
emberek milli6i élik at évrdl évre a valésagban is. A megoldas: tervezzen elére! Ha
mar oktéberben megveszi mindenkinek az ajandékat, akkor azzal kétlegyet iitegy
csapasra: akkor vasarol, amikor még teljes a készlet a boltban; és nyomas nélkil
tud vasarolnitgy, hogyjo eséllyel egyediil all a sorban. A tervezésbe bevonhatja
acsalad tobbi tagjatis. Készithetnek elére irasos ,munkatervet” is végrehajtdkra és
hataridékre lebontva. Igy a csalad legkisebbjei is dtérezhetik, hogy rajuk is sziikség van,
6kistehetnek valamita csalad egészéért.

2,

Mitis innepeliink karacsonykor? Még ha a szekularis korszellem prébalja is
megfosztaniakaracsonytannak spiritualis-hitbeli toltetétdl, a karacsony vallasi

tinnep. A keresztény vilag ilyenkora Megvalt6 sziiletésérél emlékezik meg (még ha

nem is tudjuk pontosan, hogy Jézus mikor sziiletett val6jaban). Ha ezt a tényt szem
eltttartjuk, akkor ez 6nkénteleniil is a megfeleld iranyba tereli a gondolatainkat.

Az emberilelket gy raktak 6ssze, hogy tartdsan ne tartson fenn egyszerre két olyan
allapotot, amely teljességgel ellentmond egymasnak. Nagyon nehéz tartésan tulhajszolt
el6késziileti fraszban létezni, mikdzben valakia vihartlecsendesits vagy az 6rdongdst
megnyugtatd Jézusra figyel.

3.

Minden hizassag nagy szakitoprobdjaaz elsé kozos karacsony. A sziil6k hozzaszoktak
az elmiltkét-harom évtizedben, hogy a gyerekeik mindig veliik vannak karacsonykor,
hogy egész csaladként ilhetnek le az asztalhoz, hogy bepétoljak az évkdzbeni
szétszortsagot. Am most szitkségszertien csalddniuk kell a sziil6knek, hiszen az ifj
parnem lehetjelen egyszerre kéthelyen. Egyszerre harom igénynek kell megfelelni
ott,ahol eddig csak egy volt: a feleség sziileinek, a férj sziileinek és mindekdzben meg
kell alapozniuk a kettejiik k6z0s tinnepi szokasait is. Sokat segithet ebben, ha mar
ahazassagkotés kornyékén az ifja par beszélget a sztilékkel arrdl, hogy miként képzelik
aszarmazasi csaladjaikkal val6 kapcsolatot, a k6z0s iinnepléseket, milyen Gj ritualékat
és szokasokat szeretnének kialakitani. Olyan ez, mintamikoraz egyik indiantorzs
fittagja feleségiil veszia masik indiantorzs lanytagjat. Ett6l kezdve mindkét torzs
azon dolgozik, hogy a sajat kotelékeibe integralja az Gj part. A parnak akkor van csak
esélye talélnia torzsek viszalykodasat, ha egy Gj torzsetalapit.
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A tisztaviszonyokhoz tartozikaz is, hogy nem
siklunk ataz év kozben keletkez6 konfliktusok felett,
hanem megoldjuk, feloldjuk azokat ott és akkor, amikor
keletkeznek. Teljesen normalis dolog, hogy ahol
emberek egyiitt vannak, ott sirlédasok, konfliktusok is
keletkeznek. Erdemes megfogadnia kétezer éves bibliai
bolcsességet:,, A nap ne menjen le a ti haragotokkal.”
Azértkérnek karacsonykor olyan sokan idépontot
parterapiara, mert év kozben elsiklanak a nézeteltérések
felett, sz6nyeg ala soprik a konfliktusokat, aztan ezek
az elfojtott, el nem rendezett viszalyok harom-négy
egyutt toltott nap utan sorra felszinre tornek. Ennek
jeleiaz apro6 beszoélasok, visszahtzédasok, majd egyre
nagyobb és hangosabb egymasnak fesztilések... Ez mind
megel6zhetd lenne, haa konfliktusokata megfeleld
idében és a megfelel6 helyen kezelnék.

4.

Nagy akisértésarra, hogy mindazta barati és rokoni
kapcsolattartast, amit év kdzben elhanyagoltunk,
akaracsonyba probaljuk bestriteni ésaz tinnepi
id&szakbanakarjunk bepdtolni. Ezértegyik latogatasbdl
estink a masikba, naponta takaritjuk fel alakast, hogy
készen alljunk a hozzank érkezg kovetkezs vendégsereg
ostromara. Néhany nap utan aztan olyan faradtak
vagyunk, mintaleghajtésabb munkaiddszakban és alig
varjuk, hogy végre vége legyen az iinnepeknek, és ismét
bejojjenek az élhetd normalis munkanapok. Ennek
akaosznakelejét vehetjiik azzal, ha nem tervezziik tal
magunkat. Hagyjunk egy néhany napbol all6 tartalékot,
amit szlk csaladi korben toltiink, amikor a gyerekeinkre
figyellink, piheniink, lustalkodunk, és egyszertien azt
tessziik, amit szeretnénk, nem pedig azt, amit elvarnak
télink!

5.

Barmennyire is fontos a tagabb és sziikebb csaladdal
egyutt toltotrids, a hdzassagunk sorsat hosszt tavon
meghatarozza, hogy talalunk-e id6t csak ketténkre.
Sok sziilg elkovetiazta hibat, hogya sziilévé valas
pillanatatdl az 6sszes figyelmét és szeretetét a gyermek
felé Aramoltatja. Sokan ki is mondjak: ,Els6 a gyerek!”
Csakhogy ezzel a hozzaallassal el6bb-utdbb elkezdenek
tavolodni egymastdl mint férj és feleség, az igy
keletkez6 érzelmi Grt pedig észrevétlentil raterhelik
agyermekre, akinek nemazlenne a feladata, hogy apa
helyettis szeresse anyat, mertanya elbizonytalanodott
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arrél, hogy szerethet§-e még. Ehelyett mondjuk ki
lelkiismeret-furdalas nélkiil, hogyalegfontosabb
személy szamunkra tovabbrais a tarsunk (akkoris, ha
mar sziil6k vagyunk), merta gyermeket ringat6 bolcsé
asziil6k egymassal val6 kapcsolata. A gyermekemnek
nemazzal teszemalegjobbat, hogy minden
szeretetemmel elhalmozom és kényeztetem (ezzel
nem azt mondom, hogy ne szeressiik a gyerekeinket!),
hanem azzal, ha szamaraislathatd és megragadhaté
modon szeretem a masik sziilgjét. Ezzel teremtem meg
szamara ugyanisaztaz érzelmileg biztonsagos kozeget,
amelyben j6 gyereknek lenni, amelyben egészségesen
lehet fejlédni. Nem utolsésorban pedig ezzel életre
sz6l6 mintatadunk a gyerekeinknek arrdl, hogy egy
kapcsolat nem magatdl mtikodik, hanem tenni kell
érte. Eppen ezértalegnagyobb felkésziilési stresszben
ésasird tinnepi forgatagban se veszitsiik szem el6l
alegfontosabb személytaz életiinkben: a tarsunkat!

Alistanakitt persze nem kell véget érnie. Legyen
inkabb csak egy gondolatébresztd, amely arra 6sztonzi,
hogy végiggondolja a sajat egyedi élethelyzetét, és
Gjabb lépéseket fedezzen fel, amelyek segitségével
nemcsak taléliakaracsonyt, hanem éromteli, feltoltd és
kapcsolater8sits élménnyé varazsolhatjaazt. ¢

Dr. Mihalec Gabor, parterapeuta
www.mihalecgabor.hu

AJANDEKOZZON JO HAZASSAGOT
KARACSONYRA!

A Ketten Egyiitt Nap az év egyik legnagyobb
parkapcsolat-erésit6é rendezvénye,
ahol a legjobb el6addk adjak at
a legjobb tudasukat. Kérésére névre sz6lé
ajandékkupont kiildiink, amit kinyomtatva
betehet szeretteinek, baratainak a fa ala.

A januar 28-i rendezvény témaja:
Igazi férfiak és valédi nék

Regisztracio és tovabbi részletek:
www.kettenegyuttnap.hu
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