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A LEGNAGYOBB

OROM

Szolidaritassal nemcsak kapaszkodokat, batoritast, szabadsagot adhatunk egymasnak,
hanem szeretetteli tamogatasunkkal hozzajarulhatunk masok gydgyulasahoz, és
kénnyebben megélhetjik a boldogsag és teljesség érzését dr. Buda Laszld pszichiater,
pszichoterapeuta szerint. Szakérténkkel a n6i 6sszefogas témajat jartuk korbe.
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KISS HENRIETTA OSSZEALLITASA

ANOK SZOLIDARISABBAK?

Altalanossagban a nék szolidarisabbnak tinnek a férfiaknal, talan mert kislany
koruk Ota arra szocializalodtak, hogy szabadon atadhatjak magukat az érzé-
seiknek. Szolidaris az, aki az érzelmek sikjan képes a szivével eqydtt érezni,
a gondolatok szintjén tud azonossagot vallalni, elkdtelez6dni, s segiteni ember-
tarsain. Azok a nék, akikben a feminin min8séq és esszencia dominal, altalaban
érzékenyek a korllottik torténd esemeényekre, kdnnyen nyudjtanak seqitd kezet
és arasztanak szeretetet. Ezzel szemben a maszkulin energia tulsulya inkabb
a hlvos racionalitast és a mozdulatlan megfigyel6 szerepét erésitheti. Ezek per-
sze mindig sarkitasok, a né-férfi kérdés ennél joval 0sszetettebb.

EGYUTTERZES ES EGYSEGELMENY

Tarsadalmunkban a sebzettség élménye egyetemes és altala-
nos. Sokszor a sebzettséghdl versenges, bantas, a sérdlésink
eltitkolasa mellett masok bajanak kinevetese, lemingsitése szu-
letik. Megis sebeink taplaljak a legelemibb szint( 6sszefogast
€s Osszetartozast, amint felismerjuk, hogy a tobbiek is hasonlo
seruleseket cipelnek. Emellett @ masik mozgatorugo az egység
élménye, ami nem az empatian, hanem az ,,6 eqy velem” érzésen
alapul. Ez eqgy magasabb rend( szolidaritast eredményez.

BOLDOGOK £
BOLDOGTALANOK

Vajon annak konnyebb szolidaritast
vallalni, aki derls és elégedett, vagy
annak, aki hianyokkal kizd, és a seb-
zettségére van hangolva? Mindkeét lel-
kiallapotbdl megszilethet a masokkal
valo torédeés. Aki éppen boldog és elé-
gedett az életével, konnyen lenézheti
€s megqvetheti azokat, akik segitségre
szorulnak, de sokan vannak, akik nem
sajatitjak ki oromiket, hanem inkabb
meqgosztjak, és a nagyvonallisag, az
ajandékozas felé mozdulnak. Akik bol-
dogtalan életet élnek, azokat gyakran
athathatja az irigyséqg és rivalizalas, am
6k is termdre tudjak forditani sanya-
ru helyzetiket, ha megszoélal bennuk
az eqyUttérzeés és a szolidaritas hivasa.
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BEKEBEN ONMAGUNKKAL

Annak ellenere, hogy a n6k empatikusak es

mélyen érzOk, 0sszefogas helyett sokszor

a versenges, kritika, leming@sités és felszines-

Ség van jelen a kapcsolataikban. Annak a nének az élete, aki
nincs a vilag és a ferfi altal athatva, kielégitve, megtermékenyit-
ve, gyakran keser(iséggel és sovargassal teli hianyallapot lesz.
Ha bioldgiai és szexualis igényeit ki tudja elégiteni és elégittetni,
az érzelmek szintjén megéli, hogy szeretik és 0 is szeret, szellemi
sikon megérti a béseg szemléletet, vagyis hogy mindenkinek jut
elég, akkor megengedheti maganak azt a ,luxust”, hogy egqydtt
érezhessen masokkal.

ANYA ES LANYA

Az a lanygyermek, aki az édesanyjatol
rivalizaciot, folytonos vetélkedést ta-
nul, alapvetden kevésbé lesz szolidaris
nétarsaival. Ezért jo, ha mi, férfiak ugy
tudunk odafigyelést és tor6dést adni

DOSSZIE

n6i csaladtagjainknak, hogy az ne generaljon rivalizaci-
0t. Segitsink a n6knek mélyen megélni, hogy szeretetb6l
van elég és mindenkinek jut béven. A masik fontos dolog,
hogy ha az anya nem tori le lanya szarnyait, hanem tamo-
gatja abban, hogy néként kiviruljon, s6t tulszarnyalja 6t,

akkor gyermekebol eqytt érz6bb ember vélhat.

TRAUMAINK FELDOLGOZASA

Gyermekkorunkbol hozott sériléseink addig a pontig fajoak
és visszahuzoak, amig fel nem dolgozzuk 6ket, és nem ta-
lalunk nekik értelmes Uzenetet az életinkben. Hogyan seqgi-
tettek ahhoz, hogy azok legyink, akik most vagyunk, vagy
vittek kozelebb a kildetésinkhoz? Az valhat igazi seqitéve,
akiben élénken él a sajat torténete, megbaratkozott vele, és
nem érez késztetést arra, hogy sebét mas, hasonlo fajdalmat
megeélt emberek energiajaval gyogyitsa. A n6k gyakrabban
megeérzik sebzettséguket, mint a férfiak, nem tagadjak, nem
haritjak a fajdalmukat. Megélt és meggyogyult sebesiléseik
altal valnak bolccseé, megbizhatdva, szeretetképesse, olyan

emberre, aki masokhoz folényesséqg nélkil tud lehajolni.

A BOLDOGSAG
ULCSA

A legtobben a szeretet sebeit hor-
dozzunk magunkon: nem érezzik
szeretve magunkat. Pedig mindany-
nyian pont e legfajobb, legmélyebb
seb gyogyitasara vagyunk egymas
mellé rendelve. Erre a kildetésre
a nbk konnyebben raéreznek, mint
a férfiak. Hamarabb rajonnek, hogy
mindannyian lehetlnk boldogok, ré-
szesllhetlink a b6ségbdl. Nem kell
irigykedni, vetélkedni, szenvedni,
elkdlondlten élni. Egymasnak adni
a legnagyobb 6rom, a lehetdsegeink
korlatlanok.

OLELNI

OROM

A n6k konnyebben,
szabadabban, 0szto-

nosebben érintik egy-

mast. A gyengéd ole-

lés, simogatas bizalmat ébreszt, azt
tanitja neklnk, hogy érintkezni jo.
Felersiti a gyogyulas hatékonysa-
gat, tempodjat, intenzitasat. Egészen
mas olel6 karokban lelki fajdalma-
inkhoz kozeliteni, mint okos beszél-
getéssel. Azért is j6 egyltt belépni
olyan gyoqyito tevékenységekbe,
mint példaul szomatodrama jaték,
mert ezek elég melyek és intenzivek
ahhoz, hogy a régi sebekre tényleg
gyogyirt talaljunk.

MIT HOZUNK
OTTHONROL?

Azok a lanyok, akik azt lat-
jak a kornyezetlkben, hogy
a segitségadas, egyuttérzés
gs 0sszefogds nemcsak sza-
vakban, hanem az egymas iranti érzg-
sekben és a mindennapi viselkedésben
is megnyilvanul, maguk is kozelebb
kerllnek a szolidaritashoz. Eppen ezért
fontos, hogy az édesanyat onmagahoz
€s a korulotte él6 n6khoz 6szinte, szere-
tetteljes kapcsolat flizze. Ha ez sugarzik
az anyarol, szép csendben atadodik, és
lanyaban is nyilvanvalova valik a masok-
hoz valé odafordulas.

NEM CSAK
ADNI, KAPNI
IS TUDNI KELL

Ha énképlnkben a tokeletességre valo torek-
vés — és em0gott a szégyenélmény elkerlle-
se — dominadl, ha folyton a boldogséag és sike-
resséqg latszatanak fenntartasan dolgozunk,
kevésbé leszink képesek elfogadni masok
esend6ségét és segitségnyujtasat is. A korai
években atélt arulas, elhanyagolas, semmibe
vétel, abluzus olyan mély sebeket okoznak,
melyek nagyon megnehezithetik, hogy kony-
nyen bizzunk, hagyatkozzunk, hangolodjunk
masokra. llyen esetekben felndttként szinte
Ujra kell tanulnunk a szeretet elfogadasat.
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