Dr. Mihalec Gábor: Javítsam vagy cseréljem?
- handout -

Tények, amelyeket tudnod kell:

1. Más a célja az együttjárásnak és az élettársi kapcsolatnak és más a célja a házasságnak.

2. A házasságban már elköteleztük magunkat a másik mellett, ezért többet tűrűnk vagy harcolunk, mint egy el nem kötelezett kapcsolatban. Vannak kérdések, amelyeket a házasságban már nem illik feltenni.

· 3. Egy kapcsolat mindig két emberen múlik (kivétel: pszichózis, függőség).
· 4. Minden kapcsolatban vannak kihívások - egy másikban ugyanúgy lennének.

· 5. A krízisek gyakran tanítani akarnak valamire. Ha nem tanulod meg a leckét, az előbb-utóbb újra megtalál téged.

· 6. Egy jó kapcsolat segítség lehet a múltad feldolgozására.

· 7. A kapcsolatnak vannak természetes szakaszai, amelyeknek többé-kevésbé előre megjósolható lefolyásuk van.

8. A nagy Ő nem létezik!

· 9. Nem minden házasságot lehet megmenteni.

10. Ez a te kapcsolatod, neked kell meghoznod benne a döntéseket!

Kérdések, amelyek segítenek tisztán látni

1. Kérdés: Hogyan gondolsz vissza a közös múltra?

Ha visszagondolsz a kapcsolat legszebb időszakára, ma is ki tudod mondani, hogy valóban nagyon jó volt akkor?

2. Kérdés: Hogyan    nézel a jövő felé?

Elkezdtél alternatív jövőképeket rajzolgatni, amelyben a párod már nem szerepel?

3. Kérdés: Szereted még egyáltalán?

A gondjaitok ellenére van legalább egy olyan kellemes elfoglaltság vagy érdeklődési kör (a gyerekeken kívül), amelynek jelenleg is együtt hódoltok és a jövőben is szeretnétek együtt élvezni? Valami, ami mindkettőtöket a bensőségesség érzetével ajándékoz meg.

4. Kérdés: Ki hordja a nadrágot?

Mindenben akadályt gördít eléd és semmibe veszi a kívánságaidat? Ha néha mégis sikerül elérned, amit akarsz, az olyan erőfeszítést igényel, hogy a végéd úgy érzed, nem is érte meg harcolni?

5. Kérdés: Elfogadva érzed magad a kapcsolatban?

· Úgy érzed, ebben a kapcsolatban folyamatosan alul vagy, levegőnek néznek és megaláznak?

6. Kérdés: Kölcsönösségen alapul a kapcsolatotok? Kifejezésre kerül-e a kapcsolatotokban az egyenlőség (döntéshozatalban, pénzügyekben, szexualitában, stb.).

7. Kérdés: Bántott már valaha?

Bántalmazás az, amit a bántalmazott annak él meg.

8. Kérdés: Túlságosan különböztök egymástól?

9. Kérdés: Hogyan kezelitek a nézeteltéréseket?

10. Kérdés: Büszke vagy rá, hogy ő a párod?

A javítás lépései:

1. Vállalj felelősséget!
2. Változtasd meg  a fókuszt!

3. Dolgozz keményen!

4. Fektess be a kapcsolatba!

5. Oldjátok meg a megoldható konfliktusokat és nyugodjatok bele a magoldhatatlanokba!

Együttjárás esetén fogd a kalapodat, ha…

· Valaki másnak hazudik ahhoz, hogy veled lehessen (nyilatkozik, hogy ezt elfogadhatónak tartja).

· Hónapok óta ugyanazon veszekedtek, és nem juttok előrébb.

· Túlságosan fontos neki a testiség.

· Bármilyen jelét adta erőszaknak, fölényességnek, egyenlőtlenségnek vagy tiszteletlenségnek.

Függő ember (a függő használ).
