A hagyomdnyos, szerepeken alapulé tdrskapcsolat alapja a
sztereotip férfi, illetve néi szerep, amelyben a férfi a javakat el6-
teremtd, a né pedig a hdzat rendben tart6, gondoskodd. A Sze-
repes Térskapcsolat legfébb célja az volt, hogy kiilonvalassza a
feladatokat és felel@sséget férfi és né kdzott, hogy ezzel biztositsa
a torzs vagy a tdrsadalom tdlélését és biztonsdgdt csakigy, mint
a sajdt csalddjukét. Egyszer(ibben szélva: tdrsat elsésorban tgy
vélasztottak, hogy ezeknek a szerepeknek meg tudnak-e felelni,
nem pedig romantikus szerelmi kémia alapjdn.

Shakespeare Réme0 és Jalidja a klasszikus példa a romantikus
szerelemre, mert mindketten meghaltak, rogton a hdzassdgkoté-
siik utdn. Ha tovdbb éltek volna, egy érzelemmentes hizassigba
torkollott volna életiitk, mint mindenkinek abban a korban. Be-
lekényszeriiltek volna egy hagyomanyos Szerepes Tarskapcsolat-
ba, az eleinte érzett szenvedély pedig kiapadt volna.

Modern kapcsolatainkban, ha nincsenek 1j képességeink egy
Lelkitdrs-kapcsolat megteremtésére, a szenvedélyiink ugyanolyan
ideiglenes lesz, mint Rémeé és Julia idejében. De annak szabad-
sagdval és érzelmi tdmogatdsival, hogy teljesen és &szintén ki-
fejezhessiik 6nmagunkat, a kapcsolat elején érzett érzelem akdr
egész életen 4t is fenntarthato.

A 16. szdzadban, Réme6 és Jilia rovid romdnca idején, a szerelmi
kémidrél vagy a ldngolé érzelmekrdl az volt az dltaldnos vélemény,
hogy mulandéak, vagyis jelentéktelenek. A sziilék vélasztottdk ki
a hdzastdrsat gyermekeik szdmdra. Ezek az elrendezett hdzassdgok
az egész vildgon a 18. szdzadig dltaldnosak voltak, és ma is azok
Kina, India és mds fejl3d6 orszdgok egyes részein. Egy elrendezett
hdzassdgban a Szerepes Tdrs kivélasztdsinak motivalé tényezdi nem
a romantikus szerelem, hanem inkdbb praktikus tulajdonsigok.
A torténelem kiilonb6z8 korszakaiban és a vildg legkiilonfélébb
kultdrdiban a Szerepes Tirs kivélasztdsdnak feltételei gyakran na-
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gyon is hasonl6ak voltak. Ime a lista a legéltaldnosabbakrdl, ame-
lyeket fontosabbnak tartottak a romantikus érzelmeknél:

. A nd legyen fiatal, szliz és gyermeksziilésre képes
. A férfi legyen erds és magas

. Mentilis, érzelmi és fizikai egészség

. Vagyon

. A csaldd tarsadalmi helyzete

. Ugyanaz a rassz legyen

Ugyanaz a vallds legyen

ONOUAWNR

. A sziil8k beleegyezése

Mig a Szerepes Tarskapcsolatok a tdrsadalmat szolgdltak, addig sok
férf1 és né kielégitetlen maradt, mert el kellett fojtaniuk énjitknek azt
a részét, amely nem egyezett a szerepiikkel. Férfiak, akik szivesen ne-
velték volna gyermekeiket, vagy akik szivesebben vélasztottak volna
egy kevésbé jol fizetd, de testhezdllobb hivatdst, mindezt magukba
kellett, hogy zdrjik, hiszen el kellett tartaniuk a csalddjukat. N6k,
akik nagyobb szellemi kihivdsokra vdgytak vagy az otthoni életen
tilmutatd torekvéseik voltak, ezt az énjiiket el kellett, hogy titkoljdk,
a csalddrol valé gondoskoddst elétérbe helyezve.

Ma mir nem taldljuk elfogadhaténak ezt az Gnmegtartdztatdst.
Az utébbi kétszdz, de kiilondsen 6tven évben nagy utat tettiink meg.
Azdltal, hogy a nék anyagilag fliggetlenebbé, tanultabbd és 6nella-
tobbd viltak, megvéltozott a megfelelé partnerek kivalasztdsinak
érzelmi kovetelményrendszere, a férfiakndl és néknél egyardnt.

Minthogy egy né nem fiigg mdr teljesen a férjétdl megélhe-
tési és biztonsdgi sziikségleteinek szempontjabdl, ma mdr szaba-
dabban kovetheti dlmait és cselekedhet vigyai szerint. Ha egy
hézassig nem miikodik, manapsdg sokkal egyszertbb a vlds.
A vildsok ardnya 1969-ben Amerikdban 10 szdzalékrdl 50 szdzalékra
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szokott fel, részben azért, mert ebben az évben vezették be a ,kozos
megegyezéses” valdst, vagyis, hogy nem feltédeniil az egyik fél hibdjd-
bdl mondtak ki a véldst — de azért is, mert ekkor a n6k mdr anyagilag
fliggetlenebbek voltak, tehdt képesek voltak mar onélléan is megélni.

Egy csak n6knek sz016, internetes tanfolyamon a felndtt ldnyom,
Lauren Gray azt tanitja, hogyan tudjik a nék fenntartani az olyan
érzéseket, mint a béke, szeretet, boldogsdg és elégedettség az alatt
a rengeteg természetes hormonvéltozds alatt, ami egy né testében
minden hénapban lejitszédik. A kulces az, hogy meg kell taldlni az
idedlis egyensulyt az Id6 Rdd (munka-kotédés), az Id6 Rank (pé-
ros-kotédés) és az Idé Magamra (szocidlis kotddés és dGnmagaval 6-
r6dés) kozott. A kihivds pedig az benne, hogy a né menstrudcios
ciklusa alatt ez az optimdlis egyensuly dllandéan valtozik.

Nagyon fontos férfiak és n6k szimdra egyardnt, hogy megértsék a né
eltéré hormondlis igényeit a menstrudcids szakaszokban. Ez Gj erétad a
néknek ahhoz, hogy motivéljak a férfiakatarra, hogy megadjak anének
aztaromantikus érzést, jo kommunikdcidt és segitséget, amia boldogsa-
ganak eléréséhez kell. Es ez a férfiaknak is nagyobb lehetéséget ad a kap-
csolatukban, mertvégremegértik partneriikvéltozé hangulatait, érzéseit,
reakcidit és igényeit.

E felismerés nélkiil a férfiak gyakran panaszkodnak arrél, hogy
képtelenek megérteni a feleségiiket. Amit a férfi tesz vagy mond
az egyik nap, az nagyszer(i; mdsnap mdr egydltaldin nem az. Ez
azért van, mert a né hormonalis ciklusinak minden valtozasa a
parkapcsolatban felmeriild igényeinek megvéltozdsit is jelenti.

Néha nagyobb sziiksége van a férfi szerelmére és figyelmére,
mint mdskor. Egyszer nem érdekli, ha a férfi nem vesz tudomdst
réla, méskor meg ugyanez vérig sérti. Idénként a férfi képes még
boldogabbd tenni a nét, méskor meg csak segiteni tudja abban,
hogy a nd tegye boldoggd magit.
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Ahogy egyre részletesebben mélyediink el ebben a témdban, an-
ndl inkdbb észben kell tartani, hogy a né hormondlis valtozdsainak
ideje csak megkozelitdleges. Atlagosan a havi vérzés elsé napja és a
kovetkezd vérzés elsé napja kozote 28 nap telik el, de ez hénaprdl
hénapra valtozhat, és a n8k kdzott is egyéni eltérések vannak.

Az érzésekrdl beszélni j6 mddszer egy férfinak, hogy kapcso-
lc’)djon partneréhez, de arra nem jo, hogy csokkentse a stresszét.
Megvan az ideje, hogy mikor beszéljen, és mikor hallgasson. Ha
fesziiltnek, dithosnek vagy védekezdnek érzi magdt valamivel
kapcsolatban, amit a tirsa mondott vagy csindlt, és ugy gondolja,
hogy meg kell osztania az érzéseit ahhoz, hogy jobban érezze ma-
gdt, ha ezt rogton megteszi, azzal csak ront a helyzeten sajét maga
és partnere szempontjabdl egyarant.

Ha t6rtént valami a munkanapja alatt, ami felzaklatta, és siir-
gbs szitkségét érzi annak, hogy ezt elpanaszolja, akkor el8szor is
meg kell bizonyosodnia arrdl, hogy a férfias oldaldra keriilt, hogy
csokkentse a stresszét, mieltt megosztja a dolgot a partnerével.
Ha stresszes dllapotban beszél minderrdl a feleségével, azzal csak
noveli az dsztrogénszintjét és magdt a stresszt is.

Miutdn elidézéttakuckéjaban, hogy Gjrafeltorndzza tesztoszteronjat
és kiegyenstilyozza hormonjait, az mdr sokkal alkalmasabb id§ arra,
hogy megossza tdrsdval gondolatait, érzéseit és tapasztalatait. Nyilvin
a né jobban kotddik hozza, ha inkdbb pozitiv érzéseket oszt meg vele
és kevesebb negativat. Péld4ul, ha én elmondok Bonnie-nak valamit,
ami felidegesitett, mindig beleteszek valami tanulsdgot is, hogy ne ttin-
jek védtelen, szegény szerencsétlennek, aki csak az egytittérzésére pa-
lyazik (persze ha a probléma vagy konfliktus tényleg nagy, akkor néha
val6ban jolesik egy kis vigasztaldst keresni és kapni).

A nék mindig tudni akarjék, hdnyaddn 4llnak érzelmileg a
partneriikkel. Gyakran mondjdk, hogy szeretnék megtudni, mit
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érez a férfl, de ez tobbnyire csak azt jelenti, hogy visszaigazoldst
kér arrél, hogy a tirsa még mindig szereti és minden rendben
van. Amikor a férfi csendben van, az elbizonytalanodott né bér-
milyen formdban, siirgetd kényszert érez arra, hogy megismerje a
férf érzéseit, sajit megnyugvdsa érdekében. Ilyenkor a né szdma-
ra jobb az, ha el6szor a sajdt érzéseirdl beszélhet. [gy a kotédést is
érzi és ndies oldaldra térve egyensulyt taldl.

Gyakran el6fordul, hogy a nd beszél, a férfi meg kikapcsol és
azon gondolkodik, amirél a né beszélt. A né sokszor félreérti ezt
az ,elgondolkodd” arckifejezést inkabb dithosnek véli.

Egyik el6addsomon, helyzetgyakorlatként, arra kértem a né-
ket, hogy figyeljék meg férjiik arckifejezését, amikor az pihen,
gondolkodik, boldog, vagy diihds. A legtobb né megdobbent,
hogy milyen kicsi a kiilonbség partnerének dithos és pihend,
vagy éppen elgondolkodé arckifejezése kozott.

Példdul Melanie mdr 12 éve Tom felesége. Megdobbent, ami-
kor 6 és Tom megcsindlta ezt a kisérletet, mert egész hdzassaguk
alatt, amikor Tom relaxdlt vagy toprengett, Melanie mindig azt
hitte, hogy a férje dithds. Vannak persze kifejez6bb arcjatéki fér-
fiak is, de sok férfi arca ugyantgy néz ki, amikor gondolkodik,
nyugodt, fesziilt, vagy diihos.

Melanie igy fogalmazott:

— Ez teljesen megvéltoztatta a hdzassdgomat. Nagyon sokszor gon-
doltam azt, hogy haragszik rdm, kézben pedig nem. Mindig tudni
akartam, hogy mit érez, vagy gyorsan visszakoztam, mert nem tud-
tam, miért ingeriilt velem. Most sokkal nyugodtabbnak és nagyobb
biztonsigban érzem magam vele. Nem érzem azt, hogy libujjhegyen
kellene jirnom, vagy hogy bosszantom azzal, ha segitséget kérek téle.

Az élet célja és értelme a Marson az, hogy fontosak legyiink,
kittinjiink; a Vénuszon pedig az, hogy boldogok legyiink.
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Egy férfi akkor a legboldogabb, ha a pdrja boldog. A né boldog-
sdga annak jele, hogy 6, a férfi szdmit a nd életében, hogy kell a
ndének, és hogy sikeresen Gvja és teljesiti a kivinsdgait. Persze oriil
a sajdt eredményeinek is, de ezek a sikerek csak akkor jelentenek
valamit, ha olyanok érdekében cselekedett, akiket nagyon szeret.

[me egy régi torténet, amely nagyszertien illusztrélja mindeze:

Réges-régen tortént, hogy egy férfi agyagbol téglikat égetett. Nagyon
unottnak, faradtnak é rosszkedviinek ldtszott. Megkérdezték tile:

— Mit csindlsz?

— Agyagbil téglit — vdlaszolta.

Egy mdsik férfi ugyanezt csindlta, de & sokkal energikusabbnak
tiint. 16le is meghkérdezték:

— Mit csindlsz?

— A legjobb téglikar agyaghil — felelte.

Egy harmadik férfi is ugyanezt csindlta, de 6 még energikusabb-
nak és feldobottabbnak tiint. 16le is megkérdezték:

— Mit csindlsz?

— A legjobb tégldkar agyaghdl, hogy sok pénzt keressek és egyszer
majd meg tudjak nésiilni — mondta.

Egy negyedik ember is ugyanezt csindlta, de & nemcsak energiku-
sabbnak és feldobottabbnak tiint, hanem még ragyogott is az arca a
mosolytol és a boldogsdgtdl. Tole is megkérdezték:

— Mit csindlsz?

Ezt vilaszolta:

— Boldoggd teszem a feleségemet és a csalddomat azzal, hogy sok
pénzt keresek azdltal, hogy én készitem a legjobb téglikat agyagbdl.

A torténet azt illusztrdlja, hogy mennyire megvéltoztathatja a
kedviinket, az érzéseinket az, hogy milyen kdrnyezetben és miért
tesziink valamit. A kontextus ad értelmet a cselekedeteinknek.
Egy férfi akkor érzi a legnagyobb 6romot és elégedettséget, ha az
életének van értelme.
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Hasonl6képpen, a né akkor a legboldogabb, ha szabadon és
haldsan szerethet és tdmogathat, viszonzdsul az életében kapott
szeretetért és timogatdsért. Az értelmes és céltudatos élet desszert
a ndnek, de a férfiak szdmdra f6étel. A szeretd és boldog élet desz-
szert a férfinak, viszont ez a f6étel a nd szamara.

A né akkor a legboldogabb, amikor szabadon szerethet és nem
érzi azt, hogy tobbet ad, mint amennyit kap. Ha kevesebbet kap,
akkor & is kénytelen kevesebbet adni a partnerének, hogy az I1d§
Magamra kihasznaldsdval tébbet adjon sajit maganak.

A birélat kiilonboz8képpen érinti a férfit és a nét, atedl fiig-
gben, hogy mi a legérzékenyebb pontjuk. A férfiak arra a legér-
zékenyebbek, hogy ellendrizzék vagy korldtozzik 8ket. Mar egy
kisebb panasz vagy birdlat is, amit bortisabban mondanak, vég-
zetesen sebzd a férfl szdmdra.

[me a kisebb-nagyobb szemrehdnydsok listdja, ami érzékenyen
érinti a férfit:

Allandéan dolgozol.

Nem csindltad meg, amit kértem t6led.

Nem hivtdl 6, hogy megmondd, késni fogsz.

Csak magadra gondolsz.

Nem figyelsz rdm.

Sosem tervezel egytittlétet ketténknek.

Mair nem vagy gyongéd.

Mir nem érzem azt, hogy szeretnél.

Egve hagytad a villanyt a fiird6szobdban.
Miért nem szeded 6ssze a holmidat magad utdn?
Megetted az 6sszes cseresznyét a hlit6bél.

Mindegyik panasz a férfi képességeire vonatkozik, a férfias
oldaldnak tulajdonsdgaira, vagyis ott dofnek bele, ahol a legse-
bezhet8bb. Mivel tgy érzi, hogy megtdmadtdk, a férfi védekezni
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kezd és bagatellizdlja a megjegyzés jelent8ségét, lekicsinyli azt,
,visszapanaszkodik”, vagy egyszerien félresopri a nd szemrehd-
nydsait és nem torédik tdbbé azzal, amiket mond.

A n68k szdmdra gyakran meglepd, hogy mely megjegyzéseik a
legbdntébbak. Ha a panaszdt a né osszekapcsolja érzelmi csald-
dottsdggal, akkor — ironikus médon — minél jelentéktelenebb a
panasz, anndl bosszantébb a férfi szdmdra. Ha két érdc kések a
vacsordrdl és nem telefondltam, akkor kénnyen megértem, miért
mérges a feleségem, de ha égve hagytam a villanyt a firdészo-
baban, vagy megettem az Gsszes cseresznyét a hit6bél, akkor a
szemrehdnydsa sokkal bosszantébb.

Ha a né csak megjegyzést tesz, minden érzelmi toltet nélkiil,
»,Nem sokat vagy errefelé az utébbi napokban, hidnyzol” vagy
»Hé, megetted az Gsszes cseresznyét; legkdzelebb hagyj nekem
is”, akkor ez nem bosszantja fel a férfit és az igy jobban tudja a
helyén kezelni a né igényeit vagy kéréseit a kovetkezd alkalom-
mal. Viszont ha a né a panaszdt a boldogtalansdgdval tdmasztja
ald, akkor ez negativan érinti a férfit.

A férfi férfias oldala egyenld azzal, hogy sikeresnek érzi magit.
Mindaddig, amig a férfi szeretné sikeresen boldogga tenni a ndt,
barmely panasz, amit aldtdmaszt a né boldogtalansiginak emoci-
ondlis vddja, a legérzékenyebb pontjdn taldlja el a férfit. A j6 vagy
rossz megfogalmazdsnak van jelentésége, de a nd hangszine és arc-
kifejezése dltal kozvetitett {izenetnek sokkal nagyobb a hatésa.

Ha a panasz olyan hangon hangzik el, ami felfedi, hogy a né elé-
gedetlen vele, akkor a férfi befolydsolva és ellendrizve érzi magdt. Azt
az lizenetet hallja, hogy ahhoz, hogy boldogga tegye a nt, neki tobb
id6t ,kell” otthon tdltenie, vagy hogy sosem ,;szabad” megennie az
osszes cseresznyét. Ebben az értelmezésben ez olyan, mint amikor egy
anya Gsszeszidja a gyerekét. A né panasza olyan kovetelésnek hangzik,
hogy neki azt kell tennie, amit a né mond, ha boldoggi akarja tenni.
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