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    Ajánlás


Könyvemet Karolynnak ajánlom,
akivel több mint négy évtizede élek
szövetségi házasságban.



  
    Bevezetés

    Mai világunkban kevés fontosabb feladata van az egyháznak, mint a házassággondozás. Régebben sokan úgy érezték, hogy a házasságok erősítését célzó programok csupán az egyház mellékes tevékenységei közé tartoznak, melyeket azért fontos időnként megtartani, hogy a házasság nagyobb hangsúlyt kapjon. Ám a válások növekvő aránya, a házasságuk kudarca miatt szolgálatukat feladó lelkészek és missziómunkások riasztóan nagy száma arra figyelmeztet, hogy ez immár egyáltalán nem mellékes tevékenység. Éppen ellenkezőleg, mára a házasság gazdagítása az egyház missziójának középpontjába került.

    A házasság a legintimebb emberi kapcsolat, amely szorosabb és tartósabb mind a szüleinkkel, mind a gyerekeinkkel való kapcsolatnál, hiszen amikor megházasodunk, elhagyjuk a szülői házat, ahogy előbb-utóbb a gyerekeink is ezt teszik. A házasság jelentőségére utal, hogy Isten ezzel a kapcsolattal állítja párhuzamba a népével kötött szövetségét. Az Ószövetségben Isten Izrael férjének mondja magát (Ézsaiás 54,5), az Újszövetség pedig Krisztust az egyház jegyesének nevezi (2Korinthus 11,2).

    Ha valaki jó házasságban él, az egész világot derűs színben látja. Egy kiüresedett kapcsolat azonban az élet minden egyéb területére negatív hatással van. A házaspárok kapcsolata jelentősen hat a gyereknevelés minőségére is. Gyakori, hogy az anya, akinek érzelmi igényeit a férje nem tölti be, gyermekéhez fordul megerősítésért. Miután egész életét „a gyermekébe fektette”, úgy érzi, kicsúszik a lába alól a talaj, amikor fia vagy lánya kirepül a családi fészekből. Az ilyen családokban gyakori, hogy a fiatalok érzelmileg és a kapcsolati készségek terén hátránnyal lépnek a felnőttkorba. A legnagyobb ajándék, amit a szülők adhatnak gyerekeiknek, ha szeretetteljes és fejlődő házasságban élnek. Ez a sikeres nevelés legfontosabb feltétele.

    A kommunikáció és az intimitás a házasság két alappillére. A megfelelő kommunikáció a közösség és egység élményét nyújtja, ennek hiánya viszont a kapcsolat elhidegüléséhez vezet. Az intimitás a bibliai házasságfogalom középpontja. A házasság olyannyira bensőséges kapcsolat, hogy férfi és nő „egy testté” válik benne (1Mózes 2,24). Ugyanez az egységre utaló kifejezés szerepel Mózes 5. könyvében Istennel kapcsolatban: „Halld meg, Izráel: Az Úr a mi Istenünk, egyedül az Úr!” (5Mózes 6,4) Az eredeti szövegben szereplő héber szó „összetett egységet” jelent – szemben az abszolút egységgel. Istenben három személy alkot egységet, a házasságban pedig kettőből lesz egy. Isten szándéka nyilvánvalóan az, hogy a házasság a lehető legbensőségesebb kapcsolat legyen. Ez a mély intimitás még a mi modern világunkban is képes fenntartani a házasságot.

    De hogyan teremthető meg ez a meghitt kapcsolat a házasságban? Talán egyetlen más kapcsolat sincs, amelyhez annyi felkészülésre lenne szükség, mint a házassághoz. A házassági felkészítés azonban gyakran csupán abból áll, hogy a csillogó szemű jegyespár felkeres egy lelkészt, hogy megbeszéljék az esküvői előkészületeket. Életre szólóan elkötelezik magukat arra, hogy életüknek jóformán minden területét megosztják egymással, ám többnyire anélkül, hogy tudnák, mire vállalkoznak. Sok házaspár őszintén vágyik az intimitásra, de – anélkül, hogy ennek tudatában lennének – káros kommunikációs beidegződéseik egyre csak növelik köztük a távolságot. Könyvemben a hatékony kommunikációhoz és a mélyebb intimitáshoz szükséges készségek kialakításáról lesz szó – különös tekintettel az alábbi szempontokra.

    A házassági egység felépítéséhez világos, biblikus alapokra van szükség. Olykor még mi, keresztények is félreértelmezzük a Szentírást saját, kulturális mintázatainkat vetítve rá a szövegre, ahelyett hogy kulturális normáinkat a Biblia mércéjéhez igazítanánk.

    A házassági egységben mindkét fél megőrzi egyéniségét. A Szentírás világossá teszi, hogy a házastársak „egy testté válnak”, de nem veszítik el az egyéniségüket. A házasság kétszemélyes csapatként működik, amelyben a házasfelek mint különálló személyek vesznek részt.

     A jó házasság nem önmagáért való cél. A házasság bibliai felfogásában nagy hangsúly esik arra a lehetőségre, amit ez a kapcsolat jelent a feltétel nélküli szeretetben és a szolgálatban való fejlődésre. Egyénként és házaspárként egyaránt az a feladatunk, hogy szolgáljunk másokat tágabb közösségünkben és a világban.

    A bibliai alapelvek jól alkalmazhatók a konfliktus, a harag és a félreértések kezelésében. Könyvünkben feltárjuk ezeket az alapelveket, valamint azt, hogy milyen készségekre van szükség a kapcsolati problémák megfelelő kezeléséhez.

    A szexualitás teremtője Isten, ezért fontos, hogy megértsük a nemiség pozitív, bibliai szemléletét. Mai társadalmunkat átitatja a szex. Sokan istennek kiáltják ki a szexualitást – amely valójában Isten ajándéka. A nemi aktus két élet mély belső egységének – érzelmi, értelmi, lelki és testi kapcsolatának – fizikai kifejeződése. Valódi beteljesülést akkor nyújthat, ha isteni rendeltetésének megfelelően élünk vele.

    A szeretet a Szentírás meghatározása szerint alapvetően nem érzelem, hanem olyan magatartásforma, amely mások javára irányul. A szeretet bizonyos cselekedetek melletti döntés. Ez nem azt jelenti, hogy a Biblia nem ad helyet az érzéseknek. Ellenkezőleg, egyik könyve, az Éneke éneke szerelmi énekek egész sorozatát tartalmazza. A szeretet tágabb, biblikus megközelítése valójában erősíti a szerelmet.

    Az egészséges kommunikációs minták hozzájárulnak a házasság intimitásának elmélyítéséhez. Isten terve szerint a házasság minden emberi kapcsolat közül a legbensőségesebb, ám az intimitásnak ez a foka nem érhető el megfelelő kommunikáció nélkül. Fontos, hogy azonosítsuk mindazokat a negatív kommunikációs beidegződéseket, amelyek az intimitás kerékkötői, és kialakítsunk olyan pozitív mintákat, amelyek közelebb visznek bennünket egymáshoz. Ha a házastársak együtt fejlődnek az egymás iránti megértésben és törődésben, képessé válnak arra is, hogy segítsenek másoknak. Jézus ezt mondta: „Arról fogja megtudni mindenki, hogy az én tanítványaim vagytok, ha szeretitek egymást.” (János 13,35)

    Ezek azok a hiányterületek, amelyekkel foglalkozni szeretnék a következő lapokon. Őszintén remélem, hogy könyvem hozzájárul a házasságok fejlődéséhez, ugyanakkor további eszközt ad az olvasók kezébe, hogy segíteni tudjanak a környezetükben élő, házassági gondokkal küszködő pároknak.

  

  
    1. FEJEZET
KOMMUNIKÁCIÓ: ÚT AZ INTIMITÁSHOZ

    Amikor egy felmérésben elvált pároktól megkérdezték, miért ment tönkre a házasságuk, 86 százalékuk az elégtelen kommunikációban jelölte meg ennek okát. Ha ez igaz, akkor a kommunikáció rendkívül fontos szerepet játszik a házasságban.

    Legegyszerűbb formájában a kommunikáció beszédből és hallgatásból, azaz kölcsönös önfeltárásból és egymás figyelmes meghallgatásából áll. Ha azonban a beszélő nem kap őszinte, megerősítő visszajelzéseket a hallgató részéről, a kommunikáció akadályba ütközik. A két fél valószínűleg „elbeszél egymás mellett”, és ez félreértésekhez vezet. A házasságban akkor működik jól a kommunikáció, ha férj és feleség nyíltan és őszintén megosztja egymással gondolatait, érzéseit, tapasztalatait, értékrendjét, nézeteit, és figyelmesen meghallgatják egymást.

    E könyvben azokat a gyakorlati módszereket szeretném bemutatni, melyek hatékonyabbá tehetik a házastársak közötti kommunikációt, és segítenek nekik abban, hogy megtanuljanak „szót érteni” egymással.

    Az isteni minta

    Ahogyan Isten kommunikál az emberrel, az mintát ad az emberek közti kommunikációra. A Biblia szerint Isten sokféle módon szólt az emberhez a történelem folyamán: angyalokon, látomásokon, álmokon, a teremtett világon és legfőképpen Fián, Jézus Krisztuson keresztül. Minderről a Bibliában olvashatunk. És hogyan keletkezett a Biblia? Isten emberei a Szentlélektől sugalmazva szóltak (2Péter 1,21). A Szentírás tehát Isten szavait közvetíti számunkra. Lehetőségünk van megismerni őt, hiszen szólt hozzánk.

    Az Istennel való bensőséges kapcsolathoz elengedhetetlen a vele folytatott rendszeres kommunikáció, melynek során meghallgatjuk, miként szól hozzánk az igéjén keresztül, és mi is őszintén feltárjuk előtte gondolatainkat, érzéseinket és döntéseinket. Ez a kölcsönös kommunikáció egyre bensőségesebb kapcsolatot eredményez az ember és a mindenség Istene között.

    Ugyanez történik a házasságban is: az intimitáshoz a kommunikáción keresztül vezet az út. Az 1Korinthus 2,11-ben Pál felveti azt a kérdést, amelyen a legtöbb házastárs sokat töpreng: „Mert ki ismerheti meg (…) azt, ami az emberben van?” És a válasz: „Egyedül az emberi lélek, amely benne lakik.” Pál ezzel lényegében azt állítja, hogy kizárólag mi magunk ismerhetjük a gondolatainkat. A régi mondás – „Úgy olvasok benne, mint egy nyitott könyvben” – egyszerűen nem igaz. Sok feleség és férj tévesen úgy véli, olvashat társa gondolataiban. Talán ha egy pár már harminc éve él együtt, és  nyíltan kommunikálnak egymással, lehet némi igazságtartalma a fenti kijelentésnek, de teljes mértékben akkor sem igaz. Nem vagyunk gondolatolvasók.

    A testbeszéd révén – abból, ahogy valaki összefonja a karját, keresztbe teszi a lábát, ahogy ül, beszél, amilyen mimikát használ – sok mindent megtudhatunk egymásról, de csupán attól, hogy megfigyelünk valakit, nem tudhatjuk, mi jár a fejében. Ha például látunk egy síró nőt, feltételezhetjük, hogy bánata van. Ám pusztán e megfigyelés révén még nem tudhatjuk, hogy gyászol-e valakit, vagy éppen elbocsátották a munkahelyéről, esetleg rácsapott az ujjára egy kalapáccsal. Könnyei akár örömkönnyek is lehetnek. Csak akkor tudjuk meg, mi fakasztotta sírásra, ha elmondja nekünk.

    A szóbeli kommunikáció nélkülözhetetlen ahhoz, hogy megértsük, mi jár társunk fejében. Ha nem beszél a gondolatairól, érzéseiről és tapasztalatairól, találgatásra vagyunk utalva. Ám gyakran tévesen ítéljük meg a helyzetet, és ez félreértésekhez vezet. A kommunikáció nélkülözhetetlen a bensőséges kapcsolatokhoz. Ha nem osztjuk meg gondolatainkat és érzelmeinket egymással, és nem tanuljuk meg legyőzni azokat az akadályokat, amelyek a kommunikáció útjában állnak, nem fogjuk megismerni azt az örömöt, amely az intimitásból fakad.

    Az első lépés

    Ez a könyv azért íródott, hogy elősegítse a kommunikációt és a bensőséges kapcsolatokat. Megvizsgáljuk, milyen okok állhatnak a hiányos kommunikáció hátterében, amelyet az elváltak 86 százaléka jelölt meg a váláshoz vezető legfőbb problémaként. De még mielőtt belevágnánk a súlyosabb témákba, hadd javasoljak egy könnyű gyakorlatot, amellyel máris javítható a kommunikáció: jelöljünk ki minden napra egy időpontot, amikor beszélgetünk a házastársunkkal. Azok a házaspárok, akik naponta leülnek egymással beszélgetni, bensőségesebb kapcsolatban élnek, mint azok, akik „bárhol és bármikor” beszélgetnek. Akik rendszeresen megosztják egymással életük történéseit, azok máskor is többet beszélgetnek.

    De miről is beszéljünk? Azt szoktam javasolni a házaspároknak, hogy a kommunikáció „napi minimumaként” mindketten mondjanak el egymásnak három dolgot, ami aznap történt velük, és azt, hogy mit éreznek ezekkel az eseményekkel kapcsolatban. Az általam végzett felmérés szerint a párok ötven százaléka nem éri el ezt a napi minimumot. Amikor ezt megemlítem a házaspároknak szóló szemináriumokon, valaki a csoportból mindig megszólal: – Ó, mi mindennap beszélgetünk!

    Vagy: – Biztos vagyok benne, hogy mi naponta megosztunk egymással legalább három dolgot.

    Ekkor próbára teszem őket: – Remek. Meséljék el a csoportnak, mi volt az a három esemény, amit ma megosztottak egymással.

    Erre általában azt felelik: – Hát ma nem volt időnk beszélgetni, hiszen ide kellett jönnünk. Tudja, sietnünk kellett, hogy időben ideérjünk.

    Mire én: – Rendben. Akkor meséljék el a csoportnak, hogy mi volt az a három esemény, amelyet tegnap megosztottak egymással.

    – Hát… tegnap szülői értekezletre mentünk, olyankor nincs időnk beszélgetni.

    – Jó. Akkor meséljenek el három eseményt, amit tegnapelőtt osztottak meg egymással.

    – Nos… aznap fociztam. Focinapokon soha nem tudunk beszélgetni, különösen, ha veszít a csapatom.

    Azt hiszem, nyilvánvaló, hogy ez a házaspár nem teljesíti a kommunikáció napi minimumát.

    Néhányan így panaszkodnak: „Az én életemben minden nap egyforma. Mindig a szokásos módon peregnek a napok, nincs miről mesélnem.” Ám valójában egyikünk sem éli át mindennap ugyanazt. Talán valóban egyhangú a munkánk. De teendőink közben más-más gondolataink támadnak a nap során. Különböző érzéseket élünk át. És vannak dolgok, amelyek mindennap változnak – más a forgalom menet és jövet, az ebéd sem mindig ugyanaz, és a környezetünkben lévőkkel folytatott beszélgetéseink is változnak egyik napról a másikra, akárcsak az időjárás. A dolgok bizony nem ugyanolyanok mindennap. Talán inkább csak kifogást keresünk arra, hogy miért nem beszélgetünk a házastársunkkal.

    Vannak, akik azt mondják erre: „De hát soha nem történik semmi fontos dolog az életemben.” Ki határozza meg, mi fontos, és mi nem? Fontos-e az ebéd? Fontos-e, hogy igyunk egy pohár vizet? Talán a mai napunk nem túl izgalmas, de ez akkor is a mi életünk. Ha intim kapcsolatra vágyunk a házasságunkban, életünket meg kell osztanunk egymással. Ha unalmas volt a napunk, akkor is meséljünk róla, hogy társunknak lehetősége legyen kapcsolódni hozzánk. Ha nem beszélünk magunkról, nem tudhatja, milyen érzések vannak bennünk, és csak találgathat – többnyire tévesen.

    Minden házaspárnak szüksége van arra, hogy naponta legyen egy elkülönített idő, amikor egymás szemébe néznek, beszélgetnek és meghallgatják, mi történt aznap a másikkal. Ez a naponta együtt töltött minőségi idő az egyik legalapvetőbb gyakorlat, amellyel a házaspárok bensőségesebbé tehetik a kapcsolatukat. Sok házasságban napok telnek el anélkül, hogy a pár ilyen módon beszélgetne. Mindkét félnek sűrű a napirendje, és csak azt beszélik meg, ami feltétlenül szükséges a szokásos napi teendők elvégzéséhez. Így viszont érzelmileg egyre jobban eltávolodnak egymástól.

    Amiről most beszélünk, az a kommunikáció legegyszerűbb és legkönnyebb szintje: megosztjuk egymással néhány napi élményünket és az ezekkel kapcsolatos érzéseinket. Ha rendszeresen kommunikálunk egymással ezen az alapvető szinten, alapot építünk a bensőségesebb, olykor nehezebb beszélgetésekhez.

    Fontos, hogy ne csupán a nap során átélt élményeinket osszuk meg egymással, hanem az ezekhez fűződő érzéseinket is. Például a férj hazajön a munkából, és beszámol a feleségének arról, hogy a főnöke fizetésemelést emlegetett. A feleség megkérdezi: – És mit szólsz ehhez, drágám?

    Mire a férj esetleg így válaszol: – El vagyok ragadtatva! Nem számítottam fizetésemelésre január elseje előtt.

    De az is lehet, hogy ezt mondja: – Őszintén? Csalódott vagyok. Kétszer ekkora emelésre számítottam.

    Bárhogyan válaszol is, a feleség máris jobban ismeri férjét. Mivel a férfi megosztott vele valamit az érzelmeiből, felesége bensőségesebb érzelmi kapcsolatba kerülhet vele. Ha a férj nem önti szavakba az érzéseit, viselkedéséből a felesége talán akkor is következtethet az érzelmi állapotára, de sokkal világosabb a kommunikáció, ha a férfi elmondja, mit érez. Érzelmi lények vagyunk, minden, ami a nap során történik velünk, érzelmi választ vált ki belőlünk. Ha bensőségessé akarjuk tenni a kapcsolatunkat, meg kell tanulnunk megosztani egymással érzéseink egy részét.

    Sok házaspár életében a napi kommunikáció a következő forgatókönyv szerint zajlik. Miután mindketten hazaérnek a munkából, a feleség megkérdezi: – Hogy telt a napod, drágám?

    Mire a férj azt mondja: – Jól – majd leül a tévé elé, hogy megnézze az esti híreket, vagy a kertbe indul füvet nyírni. Talán nyolc vagy akár tíz órát töltöttek egymástól távol, s ő ezzel az egyetlen szóval foglalja össze a feleségétől külön töltött időt: Jól. Mégis csodálkozik, ha a felesége arról panaszkodik, hogy házasságukból kiveszett az intimitás! Tíz külön töltött órát nem lehet egyetlen szóban összefoglalni. Naponkénti kommunikáció nélkül lehetetlen megőrizni a házasság intimitását.

    [image: divider]

    Az intimitás titka a megfelelő kommunikáció. A helytelen kommunikáció zsákutcákba és kerülő utakra vezeti a párokat. A következő fejezetekben térképet szeretnék adni, amely megmutatja, hogy – a hatékony kommunikáció révén – miként érhető el az úti cél, vagyis a szövetségen alapuló, bensőséges házassági kapcsolat. A második fejezetben először is szemügyre veszünk néhány egészségtelen kommunikációs mintát. Fontos, hogy az egészséges kommunikáció elérése érdekében először megnevezzük és eltávolítsuk mindazt, ami káros, majd rátaláljunk azokra az új kommunikációs mintákra, amelyek elősegítik a kölcsönös megértést és intimitást.

  

  
    2. FEJEZET
EGÉSZSÉGTELEN KOMMUNIKÁCIÓS MINTÁK

    A kommunikáció olyan, mint a lélegzés: nem tudunk élni nélküle. Az intimitás sem olyasvalami, amit egyszer csak elnyerünk, aztán örökre a miénk marad. Nem zárhatjuk széfbe. A kapcsolat meghittsége közvetlen összefüggésben áll a házaspár kommunikációjának minőségével.

    Ahhoz, hogy tapasztaljuk az intimitást, egészségesen kell kommunikálnunk. Ahogyan a mérgező füst belégzése halált okozhat, az egészségtelen kommunikációs szokások is képesek lerombolni az intimitást két ember között. Érzelmi egyensúlyunk megőrzése érdekében valamennyien kifejlesztünk bizonyos kommunikációs mintákat. Ezek a minták olyan tanult beidegződések, amelyeket többnyire nem tudatosan alkalmazunk, egyszerűen csak tesszük, ami jön.

    Kommunikációs mintáink között vannak pozitívak, amelyek növelik az intimitást. Ám sok negatív beidegződés is van köztük – ezek inkább eltávolítják egymástól a házastársakat. Sok házaspár őszintén vágyik az intimitásra, de – anélkül, hogy ennek tudatában lennének – káros kommunikációs beidegződéseik egyre csak növelik köztük a távolságot. Ahhoz, hogy egészségtelen kommunikációs mintáinkon változtatni tudjunk, előbb fel kell ismernünk őket. Kommunikációval foglalkozó kutatók szerint jól elkülöníthetők azok a széles körben alkalmazott hibás minták, amelyek rombolóan hatnak az intimitásra. Ezeket a mintákat a szülők átadják gyerekeiknek, és igen gyakori, hogy nemzedékek egész sora ismétli őket újra és újra. A káros minták megszakításához arra van szükség, hogy a házaspár megvizsgálja a saját mintáit, majd megtegye a szükséges változtatásokat.

    A négy „madár”

    A szüleink által használt kommunikációs minták szemügyre vétele gyakran segít saját mintáink meghatározásában. Ebben a fejezetben négy egészségtelen kommunikációs mintáról lesz szó. Szüleink kommunikációs szokásaira visszagondolva megvizsgálhatjuk, vajon tetten érhető-e náluk az alábbi minták valamelyike. Majd vessünk egy pillantást saját házasságunkra: vajon ugyanaz a beidegződés figyelhető meg nálunk is, vagy valami más? Ha más, miben áll a különbség? E kommunikációs minták majd mindegyikének hátterében az a szükségletünk áll, hogy megőrizzük érzelmi stabilitásunkat és önbecsülésünket. Ám a negatív beidegződések rombolóan hatnak a házasság intimitására. Könnyen felismerhetjük ezeket a káros mintákat, ha négy madárhoz hasonlítjuk őket: a galambhoz, a héjához, a bagolyhoz és a strucchoz.

    A galamb: „Béke mindenáron”

    E mintázatban a pár egyik tagja folyton engeszteli a másikat, hogy elkerülje a haragját. A tipikus galambkijelentések így szólnak: „Nekem így is jó”, vagy: „Ami neked jó, az engem is boldoggá tesz”. A galamb mindig arra törekszik, hogy a másik kedvében járjon, és gyakran kér bocsánatot, még a legapróbb dolgokért is, amelyekkel esetleg magára haragíthatta társát. A galamb – bármit is érez – szinte soha nem vitatkozik partnerével.

    Jó néhány évvel ezelőtt tanácsadásra járt hozzám egy férfi, akit huszonöt évi házasság után elhagyott a felesége. Amikor megkérdeztem, hogyan siklott ki a házassága, ezt válaszolta: – Sokat rágódtam rajta, és azt hiszem, rájöttem, mi történt. Házasságunk első éveiben sok minden zavart a feleségem viselkedésében. De tudja, én békés természetű ember vagyok, nem szeretem a konfliktust. A feleségem viszont meglehetősen heves természetű. Dühbe gurult, valahányszor nem értettem egyet vele, vagy szóvá tettem bármit, amit zavarónak éreztem. Hogy elkerüljem a dühkitöréseit, egyszerűen kezdtem távolságot tartani tőle. Nem szálltam vitába azzal, amit tett vagy mondott – még akkor sem, amikor magamban nehezteltem rá. Ahogy visszagondolok, már értem, miért töltöttem egyre több időt a munkahelyemen. Amikor pedig otthon voltam, többnyire a számítógép előtt ültem, és kerültem a feleségem társaságát. Nem szándékosan tettem ezt, de visszatekintve már világos számomra, hogy érzelmileg távol tartottam magam tőle – csak hogy elkerüljem a konfliktusokat. Nem veszekedtünk, de egy idő után már kapcsolatunk sem volt egymással. Végül azt hiszem, úgy érezte, az élet többet is tartogathat számára, mint amiben egymás mellett részünk van, és elhagyott.

    Ez a férj – hogy elkerülje a konfliktust, és megőrizze érzelmi stabilitását és biztonságát – lemondott az intimitásról. Klasszikus példája ez annak, hogy hová vezethet a „béke mindenáron” mentalitás.

    A héja: „Ez is a te hibád!”

    A héja mindenért a társát hibáztatja. A házasságban ő a főnök, a diktátor, aki kézben tartja a dolgokat, és soha nem hibázik. Jellemző héjakijelentések: „Soha semmit nem csinálsz jól. Mindent elrontasz. Nem is értem, hogy lehettél olyan ostoba. Minden rendben lenne, ha te nem zavarnád össze a dolgokat.”

    A héják erősnek és határozottnak tűnnek, a valóságban azonban érzelmileg meglehetősen labilisak. Alacsony az önbecsülésük, és akkor érzik jól magukat, ha mások fölé kerekedhetnek. Környezetük hibáztatásával saját érzelmi gyengeségüket kompenzálják. Az, hogy a házastárs miként reagál a héja vádaskodására, saját érzelmi mintáitól függ. Ha alacsony az önértékelése, akkor egyszerűen tényként fogadja el, amit a héja mond. Ha viszont egészséges önbecsüléssel rendelkezik, és pozitív az énképe, akkor vitába száll társával, ami gyakori szócsatákhoz vezet.

    Brad nem tudott tartósan megmaradni egyik munkahelyén sem. Részmunkaidős állásokat vállalt, de sehol sem tartott ki hat hónapnál tovább. Ha probléma adódott, mindenért a feleségét okolta. Az ő hibája volt, ha a kocsiból kifogyott a benzin, vagy ha a kifizetetlen számla miatt a szolgáltató lekapcsolta az áramot a házukban, és akkor is, ha a ruhái nem lettek időben kimosva – pedig csupán két háztömbnyire laktak a mosodától. Brad szerint a felesége dolga lett volna, hogy elvigye a szennyest a mosodába.

    Felesége, Madelyn – aki alacsony önértékeléssel küzdött – éveken át kétféleképpen reagált. Egy ideig csendben tűrte férje vádaskodásait, majd amikor felgyülemlett benne a neheztelés, három-négy hétre elköltözött otthonról. Amikor elhatalmasodott rajta a magányosság érzése, visszatért a férjéhez – és újra kezdődött az ördögi kör. Házasságukban a szórványos szexen kívül vajmi kevés intimitás volt.

    Nyilvánvalóan lehetetlen, hogy a két fél közül az egyik mindig tévedjen, a másiknak pedig örökké igaza legyen. Márpedig ebben a kommunikációs mintázatban a tények nem sok jelentőséget kapnak. A héják nem várnak választ vádaskodásaikra. Számukra kizárólag a saját véleményük fontos, nem pedig az, hogy a másik fél mit gondol. Mindez a Példabeszédek könyve 18,2-re emlékeztet: „Az ostoba nem leli kedvét az értelemben, csak saját eszének a fitogtatásában.”

    A bagoly: „Gondoljuk át észszerűen!”

    A bagoly mindig nyugodt, higgadt és összeszedett. Nem mutatja ki az érzéseit, mindig pontosan fogalmaz, és társa esetleges egyet nem értése semmilyen érzelmi reakciót nem vált ki belőle. Inkább számítógépre emlékeztet, mintsem hús-vér emberre. A bagoly minden kérdésre talál logikus választ. Magyarázatai olyan észszerűen hangzanak, hogy bármilyen más megközelítés már-már képtelenségnek tűnik. A bagoly általában értelmes, intelligens embernek tartja magát. Büszke arra, hogy nem mutatja ki az érzelmeit. Partnere érzelmi kirohanásait nyugodtan végighallgatja, és megvárja, míg elvonul a vihar, majd folytatja okfejtését.

    Egy asszony egyszer így panaszkodott nekem: – A férjem őrületbe kerget az észszerű fejtegetéseivel. Órákig magyaráz, mintha kétéves gyerek lennék, aki semmit sem tud. Soha nem borul ki. Hagyja ugyan, hogy elmondjam a magamét, de semmit nem hall meg belőle. Ezért aztán legtöbbször nem is mondok semmit – úgysem használ.

    Vajon ez az asszony mennyire vágyik intim együttlétre a férjével? Ki akar egy számítógéppel szerelmeskedni? Az ilyen kommunikáció lehetetlenné teszi az intimitást.

    Hogy valójában mi rejlik egy bagoly lelkében, az személyfüggő, de általában az ilyen emberek legbelül igen sebezhetők. Elsősorban azért törekszenek a túlzott észszerűségre, hogy meggyőzzék magukat saját értékességük és intellektuális képességeik felől. Az alkalmatlanság érzését próbálják ellensúlyozni ezzel. Akkor érzik magukat biztonságban érzelmileg, ha uralják az érzéseiket, és észszerű érveket tudnak felsorakoztatni. Ez a minta tehát érzelmi funkciót tölt be, ami azonban igen egészségtelen a házasságban.

    A strucc: „Ne törődj vele, majd csak elmúlik”

    A strucc alapvetően figyelmen kívül hagyja a másik ember szavait és tetteit, különösen, ha azok nem rokonszenvesek számára. Ritkán reagál közvetlenül arra, amit a társa mond. Nem vitatkozik – egyszerűen megkerüli a választ. Témát vált, és teljesen másról kezd beszélni, mint amit a partnere szóba hozott. Ha a strucc fecsegő alkat, akkor képes órákig csevegni a semmiről. Ha inkább cselekvő típus, akkor folyton tevékenykedik, de ténykedései legtöbbször nem kapcsolódnak egymáshoz. Ha megkérdezzük, mit csinál, nem kapunk tőle egyenes választ, mivel maga sem tudja, mit miért tesz.

    A strucc gyakran monoton hangon beszél. Gyakori, hogy hanglejtése nincs harmóniában a szavaival. Ha félbeszakítjuk egy megjegyzéssel, a következő mondata egyáltalán nem kapcsolódik ahhoz, amit éppen mondtunk, vagy amiről ő beszélt korábban. Mondandója során csapong, és ritkán jut el bármiféle következtetéshez.

    Egy férj egyszer a következőt mondta a feleségéről: – Nem tudok beszélgetni vele. Csak fecseg, fecseg – de nem mond semmit. Ha megpróbálok kapcsolódni egy mondatához, vagy kérdezek tőle valamit, elengedi a füle mellett, vagy feltesz egy olyan kérdést, aminek semmi köze sincs az enyémhez. Soha semmit nem lehet megbeszélni vele, mert képtelen a tárgynál maradni. Akár tíz irányba is elindul egy beszélgetés során, és nem talál vissza az eredeti témához.

    Átérezzük a férj tanácstalanságát? Nem tudja, hogy felesége vajon egyszerűen nem akar, vagy nem is képes vele beszélgetni. Azt azonban érzi, hogy kapcsolatukból teljességgel hiányzik az intimitás.

    Azok, akikre a strucc típusú kommunikáció jellemző, legtöbbször úgy érzik, „kilógnak a sorból”. Nem találják helyüket a világban. Ezt az önmagukról alkotott képet, mely jellemzően gyermekkorban alakul ki, magukkal viszik felnőtt kapcsolataikba. Beszédük és viselkedésük ezt a belső énérzékelést tükrözi. Kétségtelen, hogy ez a mintázat is igen egészségtelen, és akadályozza az intim kapcsolat kialakítását a házasságban.

    A strucc olykor azért nem akarja beismerni vagy megbeszélni a problémákat, mert fél a vitáktól. A nézeteltérések rendkívül nyugtalanítóak számára, ezért mindenáron el akarja kerülni őket. Úgy gondolja, hogy ha nem törődik egy problémával, az majd magától megoldódik. Nem ismeri fel, hogy a problémák sosem oldódnak meg maguktól – megmaradnak, és akadályozzák az intim kapcsolat kialakulását.

    A fentiekben tárgyalt négy kommunikációs minta igen káros a házasság intimitására nézve – értelmi, érzelmi, lelki és testi síkon egyaránt. Sajnos keresztények között gyakori, hogy a káros minták megváltoztatása helyett bibliai érvekkel próbálják igazolni azok létjogosultságát. A galamb például előszeretettel hivatkozik a következő igehelyekre: „Ha lehetséges, amennyire tőletek telik, éljetek minden emberrel békességben” (Róma 12,18); vagy: „[A szeretet] Nem viselkedik bántóan, nem keresi a maga hasznát, nem gerjed haragra, nem rója fel a rosszat.” (1Korinthus 13,5)

    A héja különösen vonzódik a zsoltárosnak ahhoz a mondatához, amelyben azért könyörög Istenhez, hogy törölje el ellenségeit a föld színéről, de kedvére való az az újszövetségi történet is, amelyben Jézus felborítja a pénzváltók asztalait (Máté 21,12–13). A bagoly előszeretettel idézi az Ézsaiás 1,18-at: „Jöjjetek, szálljunk vitába! – mondja az Úr.” A strucc Jónás érvelési stílusát követi, aki azt mondta Istennek: „Ó, Uram! Gondoltam én ezt már akkor, amikor még hazámban voltam! Azért akartam először Tarsísba menekülni, mert tudtam, hogy te kegyelmes és irgalmas Isten vagy, türelmed hosszú, nagy a szereteted, és még a rosszat is megbánod.” (Jónás 4,2–3) Jónás végkövetkeztetése tehát ez volt: „Otthon kellett volna maradnom.” A strucc hasonlóan okoskodik: „Úgyis megoldódik minden, miért is törném magam?” Amikor a Bibliát káros kommunikációs mintáink igazolására használjuk, a Szentírást kiforgatjuk saját szükségleteinknek megfelelően (2Péter 3,16).

    Az egészséges minták elsajátítása

    Hogyan kezdjünk hát hozzá káros kommunikációs mintáink kijavításához? Először is azonosítsuk őket. Mindaddig nem változtathatunk egészségtelen beidegződéseinken, amíg nem tudunk róluk. Kezdjük azzal, hogy szemügyre vesszük a szüleink által használt kommunikációs mintákat, majd megvizsgáljuk, hogyan köszönnek vissza ezek a minták saját házasságunkban.

    Másodszor, ismerjük el, hogy olyan mintát követünk, amely rombolóan hat házasságunk intimitására. Álljunk a tükör elé, és mondjuk ki: „Bagoly vagyok. Így kommunikálok a házastársammal, és ez árt a kapcsolatunknak.” Ezután könnyebben megoszthatjuk társunkkal új felismerésünket.

    Határozzuk el, hogy valóban változtatni akarunk ezen a viselkedésmintán. Életünk legtöbb pozitív változása döntéseink eredményeként megy végbe. Kommunikációs szokásainkon változtathatunk, ha káros beidegződéseinket új mintákkal helyettesítjük. Ezt hangsúlyozza leveleiben Pál apostol, amikor arról beszél, hogy el kell hagynunk a régi embert, és magunkra kell öltenünk az újat (Efezus 4,22–24). A következő oldalakon sorra veszünk számos pozitív kommunikációs mintát, melyekkel múltbeli káros mintáinkat helyettesíthetjük.

    Valahányszor visszatérünk a régi mintákhoz, ismerjük be, hogy hibáztunk. A kommunikációs beidegződéseket nem lehet egyik pillanatról a másikra megváltoztatni. Olykor visszatérnek majd a régi, káros mintáink, de egy-egy visszaesés nem jelenti azt, hogy kudarcot vallottunk. Ez a szokások megváltoztatásának természetes velejárója.

    Segít, ha időről időre őszinte visszajelzést kérünk társunktól. A szokások és beidegződések mélyen gyökereznek. Fontos, hogy időnként megbeszéljük egymással, hol is tartunk a fejlődésben. Az ilyen beszélgetések – ha szeretetteljes légkörben hangzanak el – rendkívül értékesek lehetnek.

    [image: divider]

    Nem kell továbbra is együtt élnünk a szüleinktől tanult, illetve a személyiségünkből fakadó káros kommunikációs beidegződésekkel. A régi mintákat új és egészséges mintákra cserélhetjük. A következő fejezetben az egészséges kommunikáció dinamikájáról lesz szó. Először is sorra vesszük a kommunikáció öt szintjét.

  

  
    3. FEJEZET
A KOMMUNIKÁCIÓ ÖT SZINTJE

    Az előző fejezetben különböző kommunikációs mintákkal ismerkedtünk meg, most pedig a kommunikáció szintjeit vesszük sorra. Az egyes szinteket a kapcsolat intimitásának elmélyülése különbözteti meg egymástól. Természetesen mind az öt síkon kommunikálunk, a házasságban azonban fontos, hogy a pár elegendő időt szánjon az egymáshoz való kapcsolódás magasabb szintjeire. Ha ismerjük a kommunikáció öt szintjét, beszélgetéseink során könnyen megállapíthatjuk, hogy éppen melyik szinten vagyunk, és képesek leszünk egyre magasabb szinten kommunikálni egymással, így kapcsolatunk egyre meghittebbé válik. Az öt szintet öt felfelé vezető lépcsőfokhoz hasonlíthatjuk, amelyek egyre közelebb vezetnek ahhoz a tágas térhez, ahol lehetővé válik a szabad és nyílt kommunikáció.

    Első szint

    Folyosói csevely: „Kösz, jól – és te?”

    Ezen a szinten kommunikálunk, amikor az utcán vagy a munkahelyünk folyosóján összefutunk egy ismerőssel. Nemrég történt, hogy a gyülekezeti épület folyosóján messziről észrevettem a gondnokot munka közben. Ahogy közeledtem felé, és úgy két méterre csökkent köztünk a távolság, felnézett, és azt mondta: – Megvagyok. És maga?

    Mire én is azt feleltem: – Jól vagyok – majd továbbmentem. Ahogy elhaladtam mellette, rádöbbentem: de hiszen én meg sem szólítottam őt. Nem kérdeztem tőle, hogy van. Annyira szokásává vált ez a válasz, hogy elég volt, ha valaki közeledett hozzá, ő máris automatikusan mondta ezeket a szavakat. Nyilvánvaló, hogy a kommunikációnak ez a szintje meglehetősen felszínes, mégis valamennyien gyakran folyamodunk hozzá. Ha hosszú a folyosó, akár hatszor is eldaráljuk, mielőtt elérjük a liftet: „Köszönöm, jól. És maga?”

    Az első szint tehát a felszínes csevegés – azok a sablonos és udvarias mondatok, amelyeket a nap során mondunk egymásnak. Nem sok gondolkodást igényelnek, szinte gépiesen hangzanak el a szánkból, hiszen oly sokszor mondtuk őket a múltban, és fogjuk mondani a jövőben is. Gyermekkorunk óta használjuk ezeket a fordulatokat, a kultúránkhoz tartoznak. „Szép napot!” „Szeretlek.” „Vigyázz magadra.” „Később találkozunk.” „Jó éjt!” – ilyen és hasonló kifejezéseket mondunk egymásnak mindennap a kommunikáció első lépcsőfokán.

    Ezek a mondatok – bár nem sokat árulnak el rólunk – mégsem teljesen haszontalanok. Pozitív megnyilvánulások, amelyekkel azt fejezzük ki, hogy figyelembe vesszük a másik ember jelenlétét. Ha kételkedünk abban, hogy szükség van rájuk, mellőzzük őket egy ideig, és figyeljük meg környezetünk reakcióját. Vannak olyan párok, akik olyan némán élnek egymás mellett, hogy kapcsolatukban még ezek a pozitív udvariassági formulák is javulást hoznának. Esetükben még egy „Jó reggelt!” is sokat jelentene.

    Nagyrészt ezen a szinten kommunikálunk a nyilvános összejöveteleken is. Bryan odamegy Nathanhoz, és azt mondja neki: – Örülök, hogy látlak, Nathan! Hogy s mint?

    Mire Nathan a következőt válaszolja: – Kösz, megvagyok. Hogy van a család?

    – Mindenki jól van. És nálatok? – feleli Bryan.

    – Szintén. Mindenki remekül van – mondja Nathan.

    Valójában Nathan felesége már három hete küszködik egy megfázással, ráadásul az előző héten derült ki, hogy a legkisebb lányuk tanulási zavarokkal küzd. Bryan pedig egy hónapja vesztette el az édesanyját, a felesége pedig előző este közölte vele, hogy ha a dolgok nem változnak, elköltözik otthonról. Ám sem Bryan, sem Nathan nem érzi, hogy helyénvaló lenne mindezt megosztani a másikkal – legalábbis sem a hely, sem az idő nem alkalmas erre.

    Vannak, akik soha nem tudnak továbblépni erről a szintről. Évekkel ezelőtt egy fiatal nő, akinek a férje pilótaként dolgozott, a következőt mondta nekem: „A férjem három napig távol van, majd három napig otthon. Ilyen a munkabeosztása. Amikor három nap után hazajön, és megkérdezem: »Hogy mentek a dolgaid, drágám?«, azt feleli: »Jól.« Három nap távollét után ez minden, amit mondani tud.” Az az egy szó, amelyet férje összefoglalásképpen mond a távol töltött idejéről, nem elég ahhoz, hogy felesége közel érezze magát hozzá. Vannak párok, akik napokon át csak ezen a szinten kommunikálnak. Nem csoda, ha hiányzik kapcsolatukból a meghittség.

    Második szint

    Híradás: „A tényeket mondd!”

    A kommunikáció második szintjén csak a tények fontosak: ki, mit, mikor és hol. Arról beszélünk, mit, mikor és hol láttunk vagy hallottunk, de arról semmit nem árulunk el, hogy mi a véleményünk minderről. Például a feleség azt mondja a férjének: – Beszéltem Myrával ma reggel. Mondta, hogy Paul már hat napja beteg. Az orvos azt javasolta, hogy pénteken vizsgáltassa ki magát a kórházban.

    Mire a férj: – Hmm.

    A nő így folytatja: – Azt mondta, hogy Paulnak a dereka fáj, és hatnapi ágyban fekvés után sem múlik.

    Mire a férj ismét így válaszol: – Hmm.

    Az asszony ezután további tényeket oszt meg férjével, esetleg témát változtat, vagy a férfi teszi ezt, és megkérdezi: – Megtalálta a gyerek a kutyát?

    Mire a felesége: – Igen. Az egyik szomszéd zárta be a hátsó udvarán, mert nem tudta, hogy a miénk. A fiad meghallotta az ugatását ma délután, és érte ment.

    A férj ezután kimegy a kertbe füvet nyírni.

    A kommunikációnak ezen a szintjén pusztán tényeket közlünk egymással, viszont semmit sem árulunk el magunkról, és kérdéseket sem teszünk fel másoknak. Nem hangzik el, mit gondolunk a témáról, sem az, hogyan érezzük magunkat. Nem fejezzük ki a hallott információval kapcsolatos gondolatainkat vagy reakcióinkat.

    A híradás az élet számos területéről szólhat: hánykor kezdődik a koncert, hol fogunk ebédelni, mennyiért vállalja a füvesítést a kertész, mikor ünnepeljük Mary születésnapját, mikor jön haza Jason az egyetemről. Csupán híreket közlünk.

    Nem azt mondom, hogy a kommunikációnak ez a szintje érdektelen, hiszen az élet sok területének a sikere múlik ezen. Nemegyszer előfordul, hogy férj és feleség azért köt ki más-más helyszínen, mert nem kommunikáltak világosan ezen a szinten. Velem is megtörtént egy alkalommal, hogy nem abba a templomba mentem esketni egy párt, ahol a házasságkötés volt – mivel valamit félreértettem. Mire végül odaértem a valódi helyszínre, az orgonista már kétszer is végigjátszotta a tarsolyában lévő összes zeneszámot, és a vendégek azt találgatták, hogy vajon a vőlegény gondolta-e meg magát.

    A tényközlések nagyon is fontosak, nehéz lenne az életünk nélkülük. Általában még egy rosszul működő házasságban élő pár is képes ezen a szinten kommunikálni. Valójában száz meg száz házasság megreked ezen a szinten, miközben a pároknak fel sem tűnik, hogy nem folytatnak valódi kommunikációt egymással. Férj és feleség egyszerűen megosztja egymással a mindennapi élethez szükséges tényeket, ám a kapcsolatuk ebben ki is merül. A hírközlés szintjén folytatott kommunikáció azonban vajmi kevéssé járul hozzá a házasság intellektuális, érzelmi, lelki vagy testi intimitásának mélyüléséhez.

    Harmadik szint

    Véleményközlés: „Tudod, mit gondolok?”

    A harmadik szinten több történik a puszta tényközlésnél. Itt már megosztjuk egymással a témával kapcsolatos véleményünket, meglátásainkat, ötleteinket. Bepillantást engedünk abba, hogy miként dolgozzuk fel a tényeket és az információkat. A következő kijelentések jól szemléltetik a kommunikáció harmadik szintjét: „Az adó-visszaigénylésből kapott pénzből elutazhatnánk kettesben pár napra.” „Bárcsak mielőbb együtt tölthetnénk egy hétvégét a hegyekben!” „Ha Randy nem javítja ki a jegyeit, szerintem nem kellene laptopot vennünk neki.” Ezek a kijelentések határozottan magasabb kommunikációs szintet tükröznek.

    Vajon hogyan mozdulhatna el a Paul betegségéről folytatott fenti házastársi eszmecsere a második szintről a harmadikra? A férj válaszolhatna például így:

    – Tudod, mit gondolok? Azt hiszem, Paulnak el kellene mennie egy csontkovácshoz. Emlékszel, mennyire fájt a hátam tavaly, és az orvos azt mondta, hogy három napig nyújtásban kell maradnom? Elmentem a csontkovácshoz, aki harmincperces kezeléssel helyrehozott. Szerintem Paulnak is fel kellene keresnie egy csontkovácsot.

    Ezzel a válasszal a férj közöl magáról valamit. Elmondja feleségének, hogy múltbeli tapasztalatai alapján mi a meglátása Paul állapotáról. Az asszony erre talán a következőt mondja:

    – Hát, nem is tudom. Nem vagyok biztos benne, hogy számára is ez a megoldás. Emlékszel Jeff esetére? Ő például hat hónapig járt csontkovácshoz, és a végén rosszabb állapotban volt, mint amikor elkezdte. Nem biztos, hogy ez a megoldás.

    A feleség szintén feljebb lép eggyel a kommunikáció lépcsőjén azáltal, hogy ő is elmondja férjének a témával kapcsolatos gondolatait.

    Nyilvánvaló, hogy a harmadik szinten a konfliktusok és nézeteltérések előfordulási esélye sokkal nagyobb, mint az első vagy a második szinten. Ha a férjnek alacsony az önértékelése, és nem bízik magában eléggé, akkor ezen a ponton esetleg ejti a témát, mert nem akar vitába szállni a feleségével. Ha más egyéniség, talán tovább lovagol a témán, és kiselőadást tart a feleségének arról, hogy miért is jó csontkovácshoz járni.

    A kommunikációnak erre a szintjére jellemző, hogy a két fél figyeli egymás reakcióját. Ha a másik fél pozitívan viszonyul a felvetett ötletekhez, folytatják a beszélgetést. Ha azonban negatívan reagál – és ezt szavakkal vagy arckifejezésével (homlokráncolással, felhúzott szemöldökkel, összeszűkült szemmel, ásítással) is kifejezi –, akkor társa esetleg gyorsan lezárja a témát, és biztonságosabb vizekre evez. Bizonyos párok azért kommunikálnak keveset ezen a szinten, mert nem szeretik, ha felvetéseiket kifogásolják vagy megkérdőjelezik. Mivel fenyegetve érzik magukat, visszavonulnak az első vagy a második szintre, és talán soha nem jutnak tovább a negyedikre.

    Negyedik szint

    Az érzelmek megosztása:
„Hadd mondjam el, mit érzek.”

    A kommunikáció negyedik szintjén érzéseinket, érzelmeinket osztjuk meg egymással. „Megbántott, csalódott, mérges, boldog, szomorú, izgatott vagyok, unom magam, nem érzem, hogy bárki szeretne, romantikus hangulatban vagyok, magányosnak érzem magam.” Ilyen és ehhez hasonló kifejezéseket használunk ezen a szinten. A legtöbb ember nehezebben beszél az érzéseiről, mint a gondolatairól. Érzéseink a magánszféránkhoz tartoznak. Társaságban sokkal könnyebben beszélünk a gondolatainkról, mint arról, hogy milyen érzések vannak bennünk. Sőt, véleményünk és gondolataink közlésével gyakran valódi érzelmeinket palástoljuk.

    A harmadik szintet olykor hatalmas lépés választja el a negyediktől. Ha megosztom veled az érzéseimet, és azok nem tetszenek neked, esetleg megbántódsz, vagy csalódsz bennem, talán meg is haragszol. Nehezen viselem az elutasításodat vagy a haragodat, ezért legközelebb nem egykönnyen osztom meg veled az érzéseimet. A kommunikációnak ezen a szintjén sokkal többet kockáztatunk, ugyanakkor lehetőségünk van arra, hogy az intimitás magasabb fokára lépjünk.

    Egyediségünket érzéseink fejezik ki a legelevenebben. Senki sem érez pontosan úgy, mint én. Még ha ugyanarra a következtetésre jutunk is, ez nem ugyanolyan érzéseket vált ki belőlünk. Valamennyien egyszeri és megismételhetetlen egyéniségek vagyunk. Amikor megosztjuk egymással érzéseinket, valódi énünket tárjuk föl. Az érzelmi őszinteség elmélyíti a kapcsolat meghittségét.

    Sok házaspár szinte alig kommunikál ezen a szinten, mert félnek az elutasítástól. A feleség így szól férjéhez: – Az utóbbi napokban nagyon depressziósnak érzem magam.

    Erre a férfi a következőképpen válaszol: – Hogy érezheted magad depressziósnak, amikor mindened megvan?

    A beszélgetésnek ekkor nagy valószínűséggel vége szakad, és a nő ezután tartózkodni fog attól, hogy érzéseit megossza férjével. Ha azonban elfojtjuk érzéseinket, társunk csak találgathat, ha tudni szeretné, mi zajlik bennünk.

    Gyakran megesik, hogy a párok tévesen értelmezik egymás megnyilvánulásait, és ebből sok félreértés származik. Képzeljük el, hogy a már említett – csontkovácsról szóló – párbeszédben a férj így szól feleségéhez:

    – Tudod, drágám, kezdem úgy érezni, hogy bármit gondolok valamiről, te automatikusan ellentétes véleményen vagy. Ha én hiszek a csontkovácsokban, te utálod őket. Ha azt gondolom, hogy csontkovácshoz járni időpocsékolás, te rögtön úgy véled, hogy ez a legnagyszerűbb dolog a világon. Az az érzésem, hogy velem van problémád, és ezt így fejezed ki. Azáltal, hogy mindennel vitatkozol, amit csak mondok, valójában azt akarod értésemre adni, hogy nem kedvelsz.

    Férje nyílt kijelentésére az asszony talán rögtön védekezni kezd, és – személyiségétől függően – sírásban tör ki, majd visszavonul, esetleg szavakkal fejezi ki dühét. De előfordulhat, hogy egészségesen reagál, és a következőt mondja:

    – Sajnálom. Sejtelmem sem volt róla, hogy így érzel. Beszélj róla.

    Ezzel lehetőséget ad férjének, hogy szabadon kifejezze, amit érez, és ő is képes nyíltan megosztani vele az érzéseit, így a beszélgetés közelebb hozza őket egymáshoz. Ha azonban a feleség negatívan reagál, a beszélgetés nagy valószínűséggel visszacsúszik a második vagy harmadik szintre.

    A kommunikáció javítása érdekében el kell fogadnunk, hogy ugyanazzal a dologgal kapcsolatban is különbözőképpen érezhetünk. Engedjük meg társunknak, hogy másként érezzen, és hallgassuk meg együtt érzően, amikor megosztja velünk az érzéseit. Ha képesek vagyunk kialakítani az elfogadás légkörét, egyre több időt töltünk majd a kommunikációnak ezen a szintjén, és ez elmélyíti kapcsolatunk meghittségét.

    Ötödik szint

    Szeretetteljes és őszinte beszélgetés: „Legyünk őszinték.”

    Ez a szint a kommunikáció legfelső foka. Minden mély és hiteles kapcsolat erre a szintre épül, különösen a házasság, amely természetéből adódóan nagyfokú intimitást feltételez. A kommunikáció legfelső fokán válik lehetségessé, hogy szeretettel mondjuk ki az igazságot, azaz őszinték legyünk anélkül, hogy ítélkeznénk, és nyíltak anélkül, hogy követelőznénk. Ezen a szinten mindkét félnek szabadságában áll, hogy partnerétől eltérően érezzen vagy gondolkodjon. Egyikük sem ítélkezik a másik felett, inkább kölcsönösen arra törekszenek, hogy megértsék egymás gondolatait és érzéseit, és nézetkülönbségeik ellenére is közel érezzék magukat egymáshoz.

    Ha mindez túl könnyűnek hangzik, tanúsíthatom, hogy egyáltalán nem az. Ha pedig lehetetlennek tűnik, szintén tanúsíthatom, nem az. Való igaz, hogy a házaspárok általában ritkán kommunikálnak ezen a szinten, de a nyílt és szeretetteljes kommunikáció révén az egység és intimitás olyan mélységét tapasztalhatják, amely csak ezen a szinten lehetséges. Ehhez feltétlenül szükséges az elfogadó légkör, amelyben mindkét fél biztonságban érzi magát – eléggé biztonságban ahhoz, hogy őszintén megosszák egymással gondolataikat és érzéseiket, tudva, hogy társuk akkor is megértésre fog törekedni, ha nem ért egyet velük.

    Sokakban felmerül a kérdés: „Jó az, ha minden gondolatunkat és érzésünket megosztjuk egymással?” A válaszom: Nem. Néhány évvel ezelőtt a szekuláris pszichológia a teljes őszinteséget és nyíltságot hangsúlyozta, arra bátorítva a házaspárokat, hogy minden gondolatukat és érzésüket osszák meg egymással, mert így meghittebbé válik a kapcsolatuk. Ez az irányzat meglehetősen tiszavirág-életű volt – ám sok házasság vesztét okozta.

    Tény, hogy időről időre mindannyiunknak támadnak furcsa és vad gondolataink és érzéseink. Vajon van-e olyan férj, aki soha nem gondolt arra, hogy elmeneküljön, és eltűnjön a tömegben? Van-e olyan feleség, akinek soha nem támadtak hasonló gondolatai? Néha bizony eszünkbe jutnak olyan szélsőséges, esztelen vagy negatív gondolatok is, amelyek nem érdemlik meg, hogy megosszuk őket a társunkkal. Évekkel ezelőtt – abban az időszakban, amikor ez a bizonyos irányzat virágzott a pszichológiában – tanácsadásra járt hozzám egy fiatal pár. Házasságkötésük után három hónappal a férj egy alkalommal hazaérve a következőt mondta a feleségének: „Ma az étteremben megláttam egy pincérnőt, akit még a főiskoláról ismerek, és – bevallom őszintén – vágyat éreztem arra, hogy találkára hívjam.” Az asszony kiborult, amiért férje képes volt ilyesmire gondolni, mindössze három hónapos házasság után. Arra a következtetésre jutott, hogy ha a férfiban ilyen érzések támadnak, biztosan nem szereti őt. Férje hiába bizonygatta, hogy ez csupán pillanatnyi, futó gondolat volt, és az a pincérnő semmit sem jelentett számára, nem tudta eloszlatni felesége gyanakvását. Néhány hónappal később elváltak.

    Jobban tesszük, ha az efféle gondolatokat és érzéseket egyedül Isten előtt tárjuk fel, majd továbblépünk rajtuk. A házasságra nézve éppúgy ártalmas, ha minden gondolatot és vágyat megosztunk a társunkkal, ami csak megfordul a fejünkben, mint az, ha titokban dédelgetjük őket magunkban. Mindkét megoldás tönkreteheti a kapcsolatot. Sokkal jobb, ha a bibliai mintát követve Isten elé visszük, és az ő kezébe tesszük le ezeket az érzéseinket. Ha ártalmasnak ítéljük őket, forduljunk el tőlük, és köszönjük meg Istennek, hogy nem kell e gondolatok és érzések irányítása alatt maradnunk.

    [image: divider]

    A fenti öt szint tudatosítása segíthet abban, hogy javítsunk kommunikációnk minőségén. Ha társunkkal együtt olvassuk ezt a könyvet, közösen vehetjük sorra a lépcsőfokokat, és egyre tovább időzhetünk a szeretetteljes, hiteles, őszinte beszélgetés szintjén. Lehet, hogy a fejlődés nem lesz egyenletes. Olykor két lépést teszünk előre, majd egyet hátra. Ám ahogy egyre többet beszélgetünk egymással, ráérzünk mind az öt szint „ízére”, és felismerjük, hogy mindre szükségünk van. Ahogy mind hosszabban időzünk a magasabb szinteken, kapcsolatunk egyre meghittebbé válik.

    Mielőtt rátérnénk annak tárgyalására, hogy milyen képességekre van szükség a hatékonyabb kommunikáció és a mélyebb intimitás eléréséhez, vizsgáljunk meg néhány alapvető kérdést – mindenekelőtt a szerződésre és a szövetségre épülő házasság különbségeit.
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