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        Két házaspár története

      

    

    Nemrégiben két ismerős házaspárral találkoztam. Mindkét pár az idősebb korosztályhoz tartozik, több mint négy évtizede kötöttek házasságot. Az úgynevezett „aranyéveiket” tapossák, vagyis házasságuknak abba a szakaszába értek, amelyben – ideális esetben – felhalmozódik a sokéves érzelmi befektetés, s mély és örömteli kapcsolat fűzi össze a feleket. Ám megdöbbentett az a különbség, amelyet a két pár között tapasztaltam.

    Harolddal és Sarah-val egy büfévacsorát költöttünk el együtt. Az étterem recepcióján jegyeket kaptunk a különböző fogásokhoz, és azokat ki-ki maga vitte az asztalhoz a kiszolgálópulttól. Amikor végeztünk az előétellel és a főfogással, Harold a zsebébe nyúlt, és elővette a desszerthez kapott jegyet, majd odanyújtotta Sarah-nak, és csak ennyit mondott: „Sarah, desszert!” Nem úgy fogalmazott, hogy „Elmennél a desszertemért, Sarah?”, és még kevésbé úgy, hogy „Hozzak neked desszertet, drágám?” Harold feltételezte, hogy Sarah szó nélkül engedelmeskedik kétszavas utasításának.

    Nem tudtam, mit mondjak, csak ültem és figyeltem őket. Sarah szemmel láthatóan zavarban volt. Néhány másodperc után összeszedte magát, és halkan, de határozottan így felelt: „Miért nem mész érte magad?”

    Harold meglepődött. Szemmel láthatóan nem szokta meg, hogy a felesége ne teljesítse az utasításait. De aztán visszanyerte a lélekjelenlétét, elsütött egy gyenge poént a női egyenjogúságról, majd felállt és elment, hogy beváltsa a jegyét.

    – Ne haragudj, de baráti társaságban ezt mégsem tűrhetem – szabadkozott Sarah.

    Megsajnáltam, mert nyilvánvaló volt, hogy akkori reakciója kivételesnek számított, és máskor szó nélkül kiszolgálja a férjét. Úgy tűnt, hogy Haroldnak és Sarah-nak érzelmileg nincs sok köze egymáshoz.

    Frank és Julia ezzel szemben merőben más benyomást keltett, amikor egy körutam során a városukban jártam. A közös vacsora után meghívtak az otthonukba, és amikor ideje volt visszaindulnom a szállodába, Julia felajánlotta, hogy elvisz kocsival. Az egész utazásomat Julia szervezte, ő vitt el a különböző előadásokra és összejövetelekre, úgyhogy magától értetődőnek tűnt, hogy most is ő lesz a sofőröm. Frank azonban a feleségére pillantott és így szólt:

    – Fáradtnak látszol, drágám. Majd én visszaviszem Johnt a szállodába.

    Láttam Julia arcán, hogy vívódik a kötelességtudat és a fáradtság között. Végül rábólintott az ajánlatra:

    – Rendben, köszönöm.

    A másnapi konferencián beszélgettem Juliával. Megjegyeztem, milyen kedves volt Franktől, hogy felajánlotta a segítségét.

    – Nem volt ám ez mindig így – mondta Julia. – Fiatalabb korunkban nem ajánlkozott volna, én pedig nem fogadtam volna el a segítségét. De sokat dolgoztunk ezen az évek során. Bizonyos kérdésekben a sarkamra kellett állnom, és majdnem elváltunk emiatt. Nehéz időszak volt, de megérte. Ma már el sem tudjuk képzelni egymás nélkül az életet. Igazi lelki társak lettünk.

    A Frankkel és Juliával töltött idő alatt megfigyeltem, hogy valóban szoros érzelmi szálak fűzik össze őket.

    Mindkét házaspár több évtizedes házasságra tekinthetett vissza, de kapcsolatuk merőben eltérő irányt vett. Harold és Sarah között nem volt valódi szeretetkapcsolat. Harold irányítani próbálta a feleségét, ő pedig hagyta ezt. Súlyos konfliktusaik adódtak, mivel egyikük rendre átlépte a másik határait. Ha az egyik fél uralkodik a másik fölött, nem lehet teljes köztük a szeretet, mivel hiányzik kapcsolatukból a szabadság.

    Frank és Julia is könnyen idáig juthatott volna. Amennyire meg tudtam ítélni, házaséveik elején ők is hasonló alapokról indultak. Frank irányította Juliát, Julia pedig úgy táncolt, ahogy a férje fütyült. Csakhogy Julia végül szembenézett a problémával, meghúzta a határokat, megfogalmazta a „határsértés” következményeit, és a házasságuk minőségi változáson ment át.

    A jövő most kezdődik

    Aki végigolvassa ezt a könyvet, bizonyára azért teszi, mert fontos számára a házassága. Talán jó házasságban él, és szeretné még jobbá tenni, de az is lehet, hogy kisebb-nagyobb problémákkal küzd a házastársához fűződő viszonyában. Olyanok is lehetnek olvasóink között, akik még egyedülállók, de szeretnének felkészülni a házasságra, vagy éppen elváltak, és újraházasodás esetén el akarják kerülni a korábban átélt fájdalmakat.

    A legtöbb ember arról álmodik, hogy szeretetben éli az életét valakinek – mégpedig egyvalakinek – az oldalán. A házasság elsősorban és mindenekelőtt a szeretetről szól. A feleket kölcsönös törődés, hasonló értékrend és barátság fűzi össze, melyek segítségével felülemelkedhetnek sérelmeiken, éretlenségükön és önzésükön, és ketten többre juthatnak, mint amire egyenként képesek volnának.

    Ugyanakkor a szeretet önmagában nem elegendő. Más feltételeknek is teljesülniük kell ahhoz, hogy a házastársi kapcsolat jól működjön. Ezek a „hozzávalók” a szabadság és a felelősségvállalás. Ha a két félnek szabad más véleményen lennie, szabadon szerethetik egymást, míg ha nincs erre lehetőségük, félelemben fognak élni, és kihuny köztük a szeretet. Gyakran megtörténik, hogy az egyik fél túl sok felelősséget vállal magára, és neheztelni kezd a társára, aki irányítani próbálja őt. A szabadsággal és a felelősséggel kapcsolatos megoldatlan problémák kioltják a szeretetet. Akár a sovány talajba ültetett növény, úgy sínylődik a házastársi kapcsolat is, ha barátságtalan és rideg környezetben kell vegetálnia. Amikor azonban mindkét fél igyekszik azt tenni, ami leginkább a kapcsolatuk javát szolgálja, felépül köztük a szeretet.

    Könyvünk a szeretet előmozdításáról, gyarapításáról, elmélyítéséről és helyreállításáról szól. Arról, hogy a szabadság és a felelősségvállalás miként biztosíthat olyan környezetet, amely kedvez a szeretet növekedésének. Komoly szerepet játszanak ebben a folyamatban a határok, azaz személyes „birtokhatáraink”, melyek egyszerre segítik elő a szeretet növekedését, és biztosítanak védelmet a partnerek számára.

    Azért írtuk meg néhány évvel ezelőtt Határaink: Mire mondjunk igent és mire nemet? című könyvünket, mert úgy láttuk, hogy sokan a megfelelő normák és határok hiánya miatt küzdenek a legkülönfélébb személyes és lelki konfliktusokkal. Képtelenek nemet mondani az őket irányítani próbáló, felelőtlen személyeknek, ezért gyakran mások elvárásai határozzák meg az életüket. Ám azóta sokan kérdezték tőlünk, hogy miért nem írunk könyvet arról is, hogy a házasságban miként jelölhetők ki a megfelelő határok, melyek segítségével elejét lehet venni számos problémának. Jónak tartottuk az ötletet, így született meg végül ez a könyv.

    Amint látni fogjuk, a jellem kulcsfontossággal bír ezen a téren. A jellemfejlődéssel párhuzamosan nő a házasságon belüli határok kialakítására és a házastárs határainak elfogadására való képesség is, személyiségünk pedig egyre érettebbé válik. Aki nem tudja elfogadni, ha nemet mondanak neki, felnőtt létére is éretlen marad.

    Sokan azt hiszik, hogy az ember testi növekedésével automatikusan együtt jár az érzelmi fejlődés is, ám mi sem áll távolabb az igazságtól. Egy bizonyos életkor elérése a felnőtté válás szükséges, de korántsem kizárólagos feltétele. Vannak éretlen idősek, és vannak korukhoz képest igen érett fiatalok is. Harold és Sarah mindmáig éretlenül kezelik a határokkal kapcsolatos évtizedes problémáikat. Frank és Julia ezzel szemben rátalált a megoldásra, így a szeretetnek és az érettségnek lényegesen magasabb fokára léphettek. Legfőbb ideje, hogy foglalkozzunk a házasságon belüli határainkkal. Házaséletünk hátralévő éveit alapjaiban meghatározza, hogy a jelenben milyen kérdésekkel vagyunk hajlandók szembenézni, és melyekről nem veszünk tudomást. Mindannyiunk házassága egy bizonyos irányba tart: vagy oda, ahová Harold és Sarah jutott, vagy pedig oda, amit Frank és Julia elért.

    Ha az olvasó és házastársa egyaránt készen áll a „párhatárok” kialakítására és elfogadására, a kölcsönös nyitottság nagy könnyebbséget jelent, hiszen ez esetben mindketten egyformán gondolkodnak az értékrend és a személyes fejlődés kérdéseiről. Ám természetesen az is elképzelhető, hogy a házastárs nem tartja tiszteletben partnere személyes határait. Ám erre a  szűklátókörűségre is van megoldás.

    Áttekintés

    Könyvünk több részből épül fel. Az Első rész, amely az Ismerkedés a határokkal címet viseli, a határok fogalmával ismerteti meg az olvasókat, és bemutatja, hogyan tűzhetünk ki határokat a személyes életünkben és a házasságunkban. A párhatárok kijelölése című Második részben a két különálló fél egységéről, az egymás határait tiszteletben tartó kapcsolat legfontosabb ismérveiről, valamint arról esik majd szó, hogy miként húzhatjuk meg a határokat a kívülállókkal és a külső befolyásokkal szemben. A Konfliktuskezelés a házasságban című Harmadik rész a konfliktusok hat típusát, továbbá a határok kijelölésének mikéntjét mutatja be a határokat elfogadó, illetve a határokat elutasító házastárs esetében. Végezetül a Negyedik részben, melynek A párhatárok félreértése címet adtuk, a határokkal való visszaélésekről lesz szó.

    Könyvünkben gyakorlati ismeretekkel, példákkal, táblázatokkal és különböző javaslatokkal szolgálunk abban a reményben, hogy megkönnyíthetjük olvasóink számára a határokkal kapcsolatos elméleti igazságok gyakorlati alkalmazását.

    Oszlassunk el egy tévhitet

    Fontosnak tartjuk mindjárt az elején hangsúlyozni, hogy könyvünk nem a házastárs megjobbításáról, megváltoztatásáról vagy megleckéztetéséről szól. Ha valaki nem tudja kézben tartani a saját életét, és képtelen uralkodni magán, nem arra van szüksége, hogy megtanuljon uralkodni másvalaki felett. Az igazi megoldást az önuralom elsajátítása jelenti. Ne tekintsen hát senki úgy erre a könyvre, mint afféle útmutatóra egy másik ember „megneveléséhez”. Könyvünk sokkal inkább arról szól, hogy miként veheti ki-ki a kezébe a saját életét és védheti meg önmagát, hogy azután a házastársát is jól szerethesse, anélkül hogy támogatná a hibáiban, vagy megmentené tettei következményeitől.

    Üdvözöljük hát a Párhatárok olvasóját! Bízunk benne, hogy hasznosnak találja majd könyvünket, bármilyen legyen is a kapcsolata házastársával. Reméljük, hogy amint megtanulja, hogyan válhat a nem szócska áldásos kifejezéssé a házasságában, a felelősségvállalásnak és a szabadságnak köszönhetően mély gyökeret ereszt a szeretet Ön és házastársa szívében egyaránt.

    DR. HENRY CLOUD

    DR. JOHN TOWNSEND

    NEWPORT BEACH, CALIFORNIA

  

  
    
      
        Első rész
Ismerkedés
a határokkal

      

    

  

  
    

    
      
        Első fejezet
Mire jók a határok?

      

    

    Stephanie a kandalló előtt ült. Egy bögre gyógyteát szürcsölgetett, és az este történteken gondolkodott. A férje már vagy egy órája lefeküdt, de Stephanie képtelen volt vele tartani. Furcsa érzés mardosta, ami messzire taszította Steve-től. Megkönnyebbüléssel vette tudomásul, hogy férje fáradt és aludni megy, mert fogalma sem volt, mihez kezdett volna, ha Steve hozzá akar bújni az ágyban. Most mégis megrémisztette ez a nagy fellélegzés. Biztos volt benne, hogy nem sok jót jelent a kapcsolatukra nézve.

    A tűz előtt töprengve rájött, hogy nem csupán az aznap esti események okozták a rossz érzéseit, hanem mindaz, ami az utóbbi néhány évben kettejük között zajlott. Az idő múlásával egyre távolabb került Steve-től. Szerette őt, de már nem vonzódott hozzá, és úgy érezte, képtelen ezen változtatni. Sehogy sem tudott szabadulni a házasságukkal kapcsolatos balsejtelmeitől.

    „Ki vele! Nevezd nevén a gyereket! Mi bajod van tulajdonképpen?” – firtatta többször is a barátnője, Jill, aki sokkal tudatosabban kezelte a gondolatait és érzéseit.

    Ahogy magában végiggondolta, mi mindent felelhetne Jill kérdésére, váratlan gyorsasággal talált rá a válaszra. Egyik emlékkép a másik után villant fel előtte. Először az az este jutott eszébe, amikor Steve nem oda vitte vacsorázni, ahová kérte, majd vacsora közben többször is azon kapta a férjét, hogy nem  figyel oda rá. Mintha meg sem hallotta volna, amit Stephanie mondott.

    Vagy ott volt a nyaralás. Stephanie a hegyekbe szeretett volna menni, valami csöndes helyre, ahol kettesben lehetnek, Steve viszont egy nagyvárosba vágyott, ahol „zajlik az élet”. Mint mindig, akkor is az ő óhaja teljesült.

    Konfliktusuk adódott amiatt is, hogy Stephanie folytatni szerette volna egyetemi tanulmányait. Ebben állapodtak meg, amikor negyedévesen félbehagyta a tanulást, és munkát vállalt, hogy Steve megszerezhesse a jogi diplomáját. Mégis, valahányszor előállt ezzel az ötlettel, a férje mindig megmagyarázta, hogy miért nem lenne jó nekik, ha Stephanie újra tanulna. Steve bizonyára úgy gondolta, hogy neki nem lenne jó, ha a felesége folytatná a tanulmányait.

    Sok más jelenet is eszébe jutott, melyek mind arról szóltak, hogy Steve-nek mi lenne jó. A kapcsolatuk láthatóan sokkal inkább „neki” volt hasznára, mintsem „nekik” közösen. Ahogy Stephanie mindezt végiggondolta, neheztelését harag és megvetés váltotta fel. Szinte visszahőkölt saját negatív érzéseitől.

    „Térj észhez! – figyelmeztette magát. – Hiszen a szeretet sokszor áldozatot kíván.” De bárhogy igyekezett is úgy tekinteni magára, mint aki szeretetből áldozatot hoz a társáért, úgy érezte, hogy túl nagy árat fizet ezért, és vajmi kevés szeretetet kap viszonzásul.

    Még bámulta egy ideig a parázsló tüzet, majd kiitta a csészét, és elindult lefeküdni abban a reményben, hogy Steve már mélyen alszik.

    A határok szerepe

    Stephanie nem értette, hogyan jutottak idáig többévi házasság után. Vajon hol csúszhatott hiba a kapcsolatukba? Hiszen olyan jól indult minden. Steve éppen olyan férfi volt, akiről Stephanie mindig is álmodott. Kedves, erős és sikeres. Ám ahogy telt az idő, rá kellett jönnie, hogy hiányzik a kapcsolatukból az igazi kötődés és meghittség. Bántotta, hogy miközben őszintén szereti a férjét, olyan kevés figyelmet és gyengédséget kap tőle viszonzásul.

    A problémák különbözhetnek, de a tanácstalanság, ami a problémák felismerését kíséri, gyakran hasonló. Az egyik fél érzi, hogy valami hiányzik a házasságukból, de nem tudja, mi lehet az. Segíti a társát, áldozatot hoz a kapcsolatukért, és reméli, hogy minden rendbe jön, mégis egyre nő a távolság kettejük között.

    A tanácstalanság bizonyos esetekben leegyszerűsítő magyarázatokhoz vezet, amikor az egyik fél minden baj gyökerét társa függőségében, felelőtlenségében vagy uralkodási hajlamában keresi. „Bárcsak ne lenne ilyen makacs!” Vagy: „Bárcsak ne költekezne ilyen meggondolatlanul!” Sokan azt hiszik, hogy a meghittség hiánya egy bizonyos problémával magyarázható, majd meglepetten tapasztalják, hogy hiába szűnik meg az adott probléma, társuk ugyanaz az ember marad, és továbbra sem tudnak közel kerülni egymáshoz.

    Máskor semmilyen konkrét probléma nem érhető tetten, ám a házasság mégsem váltja be azokat a reményeket, amelyeket annak idején akár az egyik, akár mindkét fél táplált iránta. Még ha erős is az egymás iránti elkötelezettség, hiányzik a szeretet, a meghittség és az őszinteség. Vajon hogy történhet meg ilyesmi, ha mindkét fél fontosnak tartja a kapcsolatot?

    A házaspárokkal folytatott sokéves munkánk során azt tapasztaltuk, hogy noha a szeretetkapcsolat kialakításában és fenntartásában számos tényező szerepet játszik, egyvalami újra és újra előtérbe kerül ezek közül, ez pedig nem más, mint a határok kérdése.

    Ha a felek nem jelölnek ki határokat a kapcsolatukban házaséletük kezdetén, és nem tartják tiszteletben azokat, a házasságuk veszélybe kerül. A kezdeti vonzalom nem mélyül valódi szeretetté, és nem alakul át bensőséges kapcsolattá. A házastársak nem növekednek a szeretetben – sem egyenként, sem párként. A valódi intimitás nem jöhet létre és nem mélyülhet el határok nélkül.

    Ebben a fejezetben éppen ezért a fentieket szem előtt tartva fogjuk megvizsgálni, hogy milyen szerepet játszanak a határok a kapcsolatokban. A határ fogalma a legegyszerűbb értelemben véve birtokhatárt jelent. Kijelöli valaminek a kezdetét és valaminek a végét. Ha a földhivatalban kikérünk egy térképmásolatot a tulajdonunkban álló ingatlanról, azon pontosan feltüntetve találjuk az ingatlan határait. Ezek a határok egyértelművé teszik, hogy hol végződik a szomszéd telke, és hol kezdődik a mienk – enélkül elképzelhetetlen a jó szomszédi viszony.

    Tulajdonosi szemlélet

    A birtokhatárok pontos ismeretében utánanézhetünk, hogy kihez tartozik egy adott ingatlan, és megállapíthatjuk, hogy a telek és a rajta lévő épület X. Y. tulajdonát képezi.

    A kapcsolatokban is alapvető a „tulajdonlás” kérdése. Ha tudjuk, hol húzódnak a határok egy adott kapcsolatban, azt is tudjuk, hogy egy-egy érzés, hozzáállás vagy viselkedés kinek a „tulajdona”, más szóval ki felelős érte. Ha pedig gond adódik ezek bármelyikével, az sem lehet vitás többé, hogy valójában kinek a problémájáról van szó. A kapcsolatokban, így a házasságban is, mindkét félnek tulajdonosi szemlélettel kell tekintenie saját személyére.

    Nemrégiben találkoztam egy házaspárral – meséli dr. Cloud. – Caroline és Joe házassági tanácsadásra jöttek hozzám, és elpanaszolták, hogy folytonosan vitatkoznak egymással. Amikor megkérdeztem a feleséget, hogy miről szoktak vitatkozni, így felelt:

    – Joe állandóan dühös. Annyira meg tud rám haragudni, hogy az már fáj. Néha kifejezetten rosszindulatú.

    – Miért szokott megharagudni? – fordultam most Joe-hoz, mire a férfi gondolkodás nélkül rávágta:

    – Azért, mert Caroline állandóan irányítani próbál engem és az egész életemet.

    Úgy éreztem, mintha pingpongoznának. Átpillantottam az asztal túloldalára, és most Caroline-t kérdeztem:

    – Miért próbálja irányítani a férjét?

    Ismét a másodperc töredéke alatt érkezett a válasz:

    – Azért, mert Joe folyton csak magával van elfoglalva, és nekem egyáltalán nem szentel időt és figyelmet.

    Mindketten egymást hibáztatták saját hiányosságaikért. Tovább folytattam a kérdezősködést abban a reményben, hogy végre belátják, milyen gyerekesen viselkednek:

    – Miért nem figyel oda a feleségére, Joe?

    – Azért, mert állandóan nyaggat és utasítgat. Ilyenkor legszívesebben elmenekülnék tőle – vágott vissza Joe azonnal.

    Még egy utolsó esélyt adtam nekik, hátha valamelyikük végre felelősséget vállal a maga viselkedéséért. Megkérdeztem hát Caroline-t, hogy miért nyaggatja a férjét, mire mindjárt jött is a választ:

    – Mert máskülönben semmit nem tenne meg, ami fontos nekem.

    Reméltem, észreveszik, hogyan forgatom jobbra-balra a fejemet, miközben hol az egyiküknek, hol a másikuknak teszem fel a kérdést: „Miért teszi ezt és ezt?” Minden alkalommal olyan választ adtak, aminek a másik félhez volt köze. Egyikük sem volt hajlandó a sajátjaként tekinteni problémás magatartására. Azon nyomban visszaütötték a labdát, valahányszor az az ő térfelükön landolt. Úgy gondolták, hogy hibáikat és hiányosságaikat szó szerint a házastársuk „okozza”.

    Örültem volna, ha Joe valami ehhez hasonlót mond: „Azért szoktam megharagudni a feleségemre, mert nem vagyok elég érett ahhoz, hogy segítőkészebben viszonyuljak hozzá. Őszintén sajnálom, hogy így van, és azt hiszem, segítségre lenne szükségem ezen a téren. Szeretném jól szeretni Caroline-t, bárhogy viselkedjen is velem. Mit gondol, tudna ebben segíteni nekem?” Egy ilyen válasz zene a tanácsadó fülének, de ennél a házaspárnál sajnos fényévnyire voltunk ettől. Caroline és Joe lényegében ezt mondták egymásnak: „Ha te nem lennél, sokkal szeretetteljesebb és felelősebb ember lennék!”

    A határok tisztázása tehát mindenekelőtt annak felismerésében segít, hogy hol végződik az egyik személy, és hol kezdődik a másik, illetve miben áll és kihez tartozik a probléma: hozzánk vagy társunkhoz. Bármilyen megoldandó helyzettel álljunk is szemben, a határok ismeretében nagy biztonsággal megállapíthatjuk, hogy az valójában kinek a problémája. A fenti példánál maradva, Joe nem tekintett sajátjaként az érzéseire, és Caroline ugyanígy nem vállalt felelősséget a saját viselkedéséért. Márpedig a „tulajdonosi szemlélet” minden kapcsolatban fontos, különösen a házasságban.

    Felelősségvállalás

    A határok annak eldöntésében is segítenek, hogy ki miért tartozik felelősséggel. Ha megállapítottuk, hogy egy bizonyos dolog kinek a tulajdona, azt is kimondhatjuk, hogy ki felelős érte. Szerettem volna megértetni Joe-val, hogy helytelen reakciója az ő problémája, és nem Caroline-é, másképp ugyanis nem segíthettem neki abban, hogy felelősségteljesen tehessen a változás érdekében. Amíg a feleségét hibáztatta a saját viselkedéséért, abban a hitben élt, hogy előbb az asszonynak kell megváltoznia. Abban a hitben ringatta magát, hogy nem lenne olyan dühös, ha Caroline nem próbálná szüntelenül irányítani őt.

    Nincs esélyünk a változásra a felelősségek pontos meghatározása nélkül. Ám ha felismerjük, hogy a probléma a saját problémánk, és mi vagyunk érte felelősek, végre a kezünkbe kerül a kulcs a változáshoz. Amikor Caroline ráébredt, hogy ő a felelős a saját keserűségéért, ami miatt addig Joe-t hibáztatta, képessé vált arra, hogy – férje viselkedésétől függetlenül – megszabaduljon a tehetetlenség kínzó érzésétől. Miután felelősséget vállalt a Joe-val szembeni reakcióiért, végre tehetett valamit a változás érdekében. Megtanulta, hogy ne kerüljön Joe haragjának a hatása alá, és ne próbálja manipulálni őt. Követelőzés helyett inkább kéréssel fordult a férjéhez, és meghagyta neki a választás lehetőségét.

    A felelősségvállalás tettekkel jár. Nem számíthatunk változásra, ha nem lépünk a tettek mezejére. Talán változtatnunk kell egyes magatartásformáinkon, reakcióinkon vagy döntéseinken. Aktívan részt kell vennünk a kapcsolati problémák megoldásában, még akkor is, ha nem mi tehetünk róluk.

    Amikor Joe belátta, hogy egyedül ő tehet arról, hogy könnyen elveszíti a fejét, igyekezett felelősséget vállalni indulatosságáért. Megértette, hogy nem akkor lesz belőle higgadt és kiegyensúlyozott ember, ha a felesége megváltozik, hanem neki magának kell változnia és fejlődnie, hogy másként reagáljon a jövőben Caroline viselkedésére. Felismerte, hogy nagyobb önuralomra van szüksége ahhoz, hogy ne vágjon vissza, hanem józanul mérlegelje a választási lehetőségeit, és megkeresse a harag és a fenyegetettség érzésének valódi forrását. Joe-nak nagy erőfeszítést kellett tennie a fejlődés érdekében, de minden a határok felismerésével kezdődött, amikor végre tisztázta magában, hogy mi tartozik az ő felelősségi körébe.

    Minden házastársnak meg kell tanulnia felelősséget vállalni  a saját érzéseiért, hozzáállásáért, magatartásáért, döntéseiért, vágyaiért, gondolataiért és értékrendjéért. A felelősségvállalás lényege, hogy saját magunknak kell megbirkóznunk az érzéseinkkel, illetve megtanulnunk, miként érezhetünk másként. Nem a társunk, hanem kizárólag a saját magatartásunk miatt érezhetjük lehangoltnak és tehetetlennek magunkat. Viselkedésünk és hozzáállásunk szerves részét képezi a problémának, ezért ezeken a területeken is változásra van szükségünk. Talán nem valósítjuk meg a vágyainkat, vagy hagyjuk bizonyos korlátok közé szorítani magunkat, majd tehetetlenségünk miatt neheztelni kezdünk másokra.

    A felelősségvállalás a jobb életminőség egyik kulcsa. Nem vagyunk kiszolgáltatva házastársunk magatartásának vagy problémáinak. Nem kell áldozatául esnünk partnerünk viselkedésének, sőt módunkban áll, hogy aktívan közreműködjünk a kapcsolatunk jobbá tételében. A későbbiekben bemutatjuk, miként tehetjük jobbá a házasságunkat akkor is, ha társunk ebben nem partner. Ez a folyamat azonban mindig ott kezdődik, hogy felelősséget vállalunk a probléma ránk eső részéért.

    Szabadság

    – A sírba visz a felelőtlenségével! – kezdte Jen, majd elpanaszolta, mennyit szenved férje viselkedése miatt. Miközben beszélt, az volt az érzésem, hogy Jen a saját reménytelenségének a foglya. Jómagam számos módját láttam annak, ahogyan változtathatna a helyzetén, és szabaddá válhatna férje felelőtlen viselkedésétől. Saját magán és a kapcsolatukon is segített volna, ha Jen meghozza ezeket a döntéseket, csakhogy ő maga nem ismerte fel azokat a lehetőségeket, amelyek nyitva álltak előtte.

    – Miért fizeti meg az árat a férje hibáiért? Miért menti őt meg újra és újra a tettei következményeitől? – kérdeztem.

    – Mondja, miről beszél? – kérdezett vissza Jen megütközve, mintha haragudna rám, amiért választási lehetőséget kínáltam neki. – Semmit sem tehetek. Ő egyszerűen ilyen, és ezzel együtt kell élnem.

    Ahogy tovább beszélgettünk, rájöttem, hogy Jen nem volt tisztában a választási lehetőségével. Nem élt azzal a szabadságával, hogy saját döntéseket hozzon, és lépéseket tegyen férje viselkedésével kapcsolatban. Tehetetlen áldozatnak érezte magát, aki ki van szolgáltatva férje magatartásának.

    Hasonló problémával küzdött a korábbi példánkban szereplő Joe is, és ezért viselkedett olyan indulatosan a feleségével, Caroline-nal. Caroline megpróbálta irányítani őt, Joe azonban ezt a próbálkozást tényleges irányításnak tekintette. Pedig a felesége valójában nem irányíthatta őt, és ha Joe ezzel tisztában lett volna, nem reagált volna olyan dühösen. Csakhogy ő sem szabad emberként tekintett magára.

    Szabadságunkban áll, hogy eldöntsük, hogyan viszonyulunk az élethez, másokhoz és önmagunkhoz. A határok segítenek abban, hogy megfelelően éljünk a szabadságunkkal. Jen a férje viselkedésének tehetetlen áldozataként élte az életét, anélkül hogy tudatában lett volna választási lehetőségének. Joe szintén áldozatnak érezte magát, azt hitte, semmit sem tehet felesége állandó zsörtölődése ellen.

    Ha felismerjük, hogy nem vagyunk kiszolgáltatva sem a házastársunknak, sem másnak, számos lehetőség tárul fel előttünk. A határok megmutatják, hogy mettől meddig terjed a hatáskörünk. A kapcsolatokkal hasonló a helyzet, mint a már említett birtokhatárokkal. Ahogy a szomszédunk nem kényszeríthet bennünket arra, hogy lilára fessük a házunkat, úgy mások sem kényszeríthetnek minket semmire. Szabadságunkban áll, hogy azt tegyük, amit helyesnek tartunk. A szeretet akkor működik a házasságban, ha mindkét fél tisztában van a szabadságával. A határok segítenek annak felismerésében, hogy miben is áll a szabadságunk.

    A házasság nem rabszolgaság. Szeretetkapcsolaton alapul, amely mélyen a szabadságban gyökerezik. Az irányítás vagy annak érzete kizárja a szeretetet. Szeretet csak ott lehetséges, ahol szabadság van.

    A határok háromszöge

    Az emberi kapcsolatok három összetevője a szabadság, a felelősség és a szeretet. Ahogy nő a szeretet, a házastársak egyre szabadabbá válnak mindazoktól a dolgoktól, amelyek rabságba kényszerítenék őket: az önközpontúságtól, a káros viselkedésformáktól, a múltbeli sérelmektől és egyéb magukra erőltetett korlátoktól. Ennek következtében nagyobb önuralomra és felelősségérzetre tehetnek szert, ami tovább mélyíti a szeretetet.

    Egy feleség így fogalmazott: „Mielőtt hozzámentem Tomhoz, tele voltam félelmekkel és bizonytalansággal, azt sem tudtam, ki vagyok valójában. Tom rendkívül türelmes volt velem az első években. Elég erős volt ahhoz, hogy szeressen, ugyanakkor segítsen is a változásban. Nem engedte, hogy olyan maradjak, amilyen akkoriban voltam, de soha nem éreztem, hogy elmarasztalt volna. El kellett végre határoznom, hogy felszámolom a korlátokat, amelyeket a szeretettel szemben emeltem magamban. Nem hibáztathattam őt a magam hibáiért. Ő egyre jobban szeretett, én pedig el tudtam indulni a változás útján.”

    Meglepett, hogy az illető hölgy férje szinte szóról szóra ugyanezt mondta el. Mindketten úgy értékelték, hogy társuk fontos szerepet játszott személyiségük és kapcsolatuk fejlődésében. Elbeszélésükben világosan kirajzolódik a határok fent említett háromszögének mindhárom oldala. Mindkettejüknek volt arra szabadsága, hogy ne róják fel a másik fél hibáit, mindketten felelősséget vállaltak a maguk problémáiért, és szerették a társukat akkor is, ha az éppen nem volt szeretetre méltó. Az asszony lassanként megtanult úrrá lenni a bizonytalansága felett. Egyikük sem érezte úgy, hogy társa irányítani próbálná őt, ezért szabadon szerethették egymást.

    Ne feledjük, hogy ahol nincs szabadság, ott szolgaság van, a szolgaság pedig előbb-utóbb lázadáshoz vezet. De ugyanígy megbéklyózza az embert a felelősségvállalás hiánya is. Ha nem vállalunk felelősséget a hibáinkért és a hiányosságainkért, és nem tesszük meg, ami tőlünk telik, hogy korrigáljuk őket, megrekedünk a kapcsolatnak egy bizonyos szintjén, és nem tudunk onnan továbblépni.

    A szeretet feltétele a szabadság és a felelősségérzet. A szeretet nagyobb szabadságot teremt, ez pedig felelősségteljesebbé tesz, ami növeli a szeretetre való képességünket.

    Védelem

    A határok fontos funkciója, amely szintén hozzájárul a szeretet növekedéséhez, a védelem. Gondoljunk csak arra, hogyan gondoskodunk házunk védelméről. Kerítést húzunk a telkünk köré, és bezárjuk a kaput, hogy kívül rekesszük a birtokháborítókat. Óvatosnak kell lennünk, és meg kell védenünk magunkat az ártalmas hatásokkal szemben.

    Házunk vagy lakásunk ajtaját gondosan bezárjuk, hogy távol tartsuk a „betolakodókat”. Ugyanakkor sem a bezárt kapu, sem a zárt ajtó nem fal. Ha akarjuk, kinyithatjuk mások előtt. Más szóval a határoknak átjárhatóaknak kell lenniük. Olyanoknak, amelyek a rosszat kirekesztik, a jót azonban beengedik. Lelkileg is védőhatárokra van szükségünk, amelyeket felállíthatunk, amikor káros dolgokkal találkozunk, és amelyeket feloldhatunk, ha elmúlt a veszély.

    Reginának elege lett. Tizenkilenc éven át igyekezett szeretettel viszonyulni a férjéhez, Leehez, de csaknem belerokkant érzelmileg. Leenek gondja volt az alkohollal és indulatos természetével. A két probléma olykor egyszerre jelentkezett, és elviselhetetlenné tette az életet Regina számára. És ha ez még nem lett volna elég, a férje gyakran tett rá sértő és gúnyos megjegyzéseket. Nem vett részt a gyereknevelésben sem, mondván, hogy az „az asszony dolga”.

    Regina alkalmazkodó személyiség volt, aki kerülte a konfliktust. Amikor férje durván bánt vele, ő még kedvesebben szólt hozzá, és megpróbálta még inkább szeretni őt. Lee azonban felesége szelídségén felbátorodva egyre inkább feljogosítva érezte magát arra, hogy kihasználja őt. A problémák mind súlyosabbá váltak, mígnem Reginánál végül betelt a pohár.

    Felismerte, hogy senkinek sem használ azzal, ha némán szenved és tűr. Ismerősei biztatták, hogy beszéljen Leevel, és mondja el neki, hogyan érez a viselkedésével kapcsolatban. Bátorították őt, hogy végezzen el egy önérvényesítés-tréninget, ahol megtanulhatja, hogyan állhat ki önmagáért. Regina végül rászánta magát, hogy vállalja a férjével való konfrontációt.

    Többször is megpróbált beszélni vele, Lee azonban rá sem hederített, vagy bocsánatot kért, de semmin sem változtatott, máskor pedig hosszas magyarázkodásba fogott. Nem gondolkodott el felesége szavain, és nem volt hajlandó változtatni a magatartásán.

    Regina végül választási lehetőség elé állította Leet: vagy szembenéz a problémájával, és konkrét lépéseket tesz a változás érdekében, vagy elköltözik otthonról. Regina végre kiállt a férjével szemben, és nem hagyta, hogy az alkoholizmusa és a dühöngése további sebeket ejtsen rajta és a gyerekeiken.

    Lee először nem vette komolyan a figyelmeztetést, felesége azonban tántoríthatatlan maradt. Közölte Leevel, hogy ha nem költözik el, ő megy el a gyerekekkel, és ügyvédhez fordul. Lee életében először szembesült azzal, hogy a viselkedése következményekkel jár, így végre kénytelen volt szembenézni a problémájával. Miután segítséget kért, gyökeres fordulatot vett az élete. Másfél évvel később kibékült a feleségével, és hazaköltözött.

    Mindez azért történhetett így, mert Regina erőt vett magán és kijelölte a védőhatárokat, megmentve ezzel saját magát, a gyermekeit és végső soron a házasságát is.

    Önuralom

    Sok a félreértés a határokkal kapcsolatban. Némelyek ellenzik a határok felállítását, mert önző elgondolásnak tartják, míg mások csakugyan önző módon alkalmazzák azokat. Mindkét hozzáállás helytelen, a határok ugyanis alapvetően az önuralomról szólnak.

    – Felállítottam néhány határt a férjemmel szemben – mondta egyszer az egyik páciensem. – Megmondtam neki, hogy nem beszélhet így többé velem, de semmi sem változott. Most akkor mit csináljak?

    – Amit ön tett, annak semmi köze a határokhoz – feleltem.

    – Ezt meg hogy érti? – kérdezte meglepetten.

    – Csupán egy gyenge próbálkozást tett arra nézve, hogy irányítsa a férjét, de ez sosem jár sikerrel – feleltem, majd elmagyaráztam, hogy a határokat nem másokkal szemben kell kijelölnünk. A határok rólunk szólnak.

    A kliensem nem parancsolhatta meg a férjének, hogy többé „ne beszéljen így” vele. Ellenben közölhette volna vele, hogy mit fog tenni (vagy nem tenni), ha a férje ismét elfogadhatatlan hangnemet használ vele szemben. Saját magának kellett volna tehát határokat szabnia. Mondhatta volna például ezt: „Ha így beszélsz velem, ki fogok menni a szobából.” Ezt a figyelmeztetést teljes mértékben meg tudta volna valósítani, hiszen ez csakis rajta állt. Így annak az egyedüli személynek állított volna határt, akit ténylegesen irányíthat: saját magának.

    Amikor kerítést emelünk a kertünk köré, nem azért tesszük, hogy lássuk, hol a határa a szomszéd telkének, hogy aztán megszabjuk neki, hogy azon belül miként viselkedjen. A saját kertünket kerítjük körbe, mégpedig azért, hogy az ellenőrzésünk alatt tarthassuk, ami ott történik. A személyünkkel kapcsolatos határoknak is ez a szerepük. Ha valaki átlépi ezeket a határokat, ellenállhatunk annak, hogy az irányítása alá kerüljünk vagy fájdalmat okozzon nekünk. Ebben áll az önuralom.

    Az önuralom végső soron a szeretetről szól, nem pedig az önzésről. Aki rendelkezik önuralommal, az valószínűleg jobban és tudatosabban tud szeretni másokat, így a házastársával is bensőségesebb lehet a kapcsolata.

    Példák a határokra

    Az anyagi világban sokféle határ jelöli és védi a tulajdont. A lélek és a kapcsolatok világában másféle határokat találunk. Lássunk néhányat ezek közül.

    Szavak

    A legalapvetőbb határ a beszéd, hiszen szavaink meghatároznak minket. Tudatják másokkal, hogy kik is vagyunk, miben hiszünk, mit szeretünk és mit utasítunk el. Sok más lehetőség mellett a következőképpen jelölhetünk ki határokat a szavaink segítségével:

    •„Nem szeretném, hogy ezt tedd.”

    •„Ne haragudj, de ebben nem veszek részt.”

    •„Igen, ezt jónak tartom.”

    •„Így fogok tenni.”

    •„Ezzel egyetértek.”

    •„Ezt nem tudom elfogadni.”

    Mások a szavainkból vagy a hallgatásunkból állapíthatják meg, hogy kik is vagyunk. Gondoljunk vissza Stephanie-ra, aki úgy érezte, hogy egyre távolabb kerül a férjétől, Steve-től. Stephanie fokozatosan „területet vesztett” a saját birtokán, mivel nem mondta ki, hogy mire vágyik, sem pedig azt, hogy mit tart jónak, illetve mit helytelenít Steve viselkedésében. Hallgatása úgy hatott, akár egy megrongált, ledöntött kerítés.

    Alapelvek

    Az élet meghatározó alapelvei olyan keretet szabnak létünknek, melyeken belül biztonságban élhetünk. Íme néhány alapelv, amely kijelöli az emberi kapcsolatok határait.

    •Ne hazudj.

    •Ne törj házasságot.

    •Ne kívánd más tulajdonát.

    •Légy adakozó.

    •Szeresd embertársadat.

    •Légy együtt érző.

    •Bocsáss meg.

    Segít a határok rögzítésében, ha őszinték vagyunk a kapcsolatainkban. Ha hiányzik az őszinteség, hamis benyomást kelthetünk magunkról másokban. Amikor Regina alkalmazkodott Lee bántó magatartásához, nem ismerte el őszintén, hogy mi megy végbe a lelkében. Vidámnak és kedvesnek tűnt, holott valójában mélyen megbántva és megsebezve érezte magát.

    Őszinteség hiányában rejtve marad a kapcsolat tényleges mivolta. Ez kettősséget teremt, hiszen a valódi kapcsolat mellett egy hamis látszatkapcsolat jön létre. Mivel a szeretet és az őszinteség összetartozik, az őszinteség hiánya egyben a szeretet és a meghittség hiányához vezet a kapcsolatokban.

    Következmények

    Amikor Reginának „elege lett”, végre megszabott bizonyos következményeket. Közölte Leevel, hogy nem hajlandó együtt élni vele mindaddig, amíg fel nem hagy az alkoholizmussal. Ezzel kijelölte a saját határait. Szavai süket fülekre találtak ugyan, a tetteivel viszont célt ért, amikor ragaszkodott ahhoz, hogy Lee elköltözzön otthonról.

    Néha a szavak nem közvetítik elég hatékonyan, hogy mit találunk elfogadhatónak, és mit nem, ilyenkor jobban célba találnak a következmények. Némelyek nem „veszik a lapot”, ha kizárólag szavakat használunk, és hajlamosak a szőnyeg alá söpörni a problémákat egészen addig, amíg „megmentjük” őket tetteik következményeitől. Csak akkor kapnak észbe, amikor kellemetlenség, fájdalom vagy veszteség éri őket. A következmények számukra is egyértelművé teszik, hogy hol húzódnak a határaink.

    Sok házasságban az enyhébb következmények is elegendőnek bizonyulnak. Helyénvaló lehet például, ha

    •letiltjuk társunk hitelkártyáját,

    •nem várunk a rendszeresen elkéső házastársra, ha nem ér haza az előre megbeszélt időben,

    •nélküle látunk hozzá a vacsorához, amikor már sokadszor késik,

    •véget vetünk a beszélgetésnek, ha sértegetni kezd bennünket,

    •nem segítjük ki, amikor felelőtlen magatartása – például túlzott költekezése – miatt bajba kerül.

    Érzelmi távolságtartás

    Előfordul, hogy az egyik fél egyszerűen nem hajlandó a változásra, és folyamatosan fájdalmat okoz a társának. Elképzelhető az is, hogy a házasfelek valamelyike eljátszotta a másik bizalmát, és nem telt még el elegendő idő ahhoz, hogy a társa ismét bizalmat szavazzon neki.

    Ilyen helyzetekben nem feltétlenül bölcs dolog megbízni a másikban, ugyanakkor törekedni kell a kapcsolat helyreállítására és a probléma megoldására. Az alábbi kijelentések helyénvalónak bizonyulhatnak ilyen esetekben:

    „Szeretlek, de nem bízom benned. Nem lehetünk ennyire közel egymáshoz, amíg meg nem oldottuk ezt a problémát.”

    „Ha majd tapasztalom, hogy kedves vagy hozzám, újra közel kerülhetünk egymáshoz.”

    „Ha bizonyítékát adod annak, hogy valóban segítségért fordulsz, újra őszintén meg merek majd nyílni előtted.”

    „Nem tudom megosztani veled a legbensőbb érzéseimet, ha megbüntetsz miattuk.”

    A fenti kijelentések jelzik, hogy komolyan tenni akarunk a megoldás érdekében, ugyanakkor tartunk bizonyos érzelmi távolságot a házastársunktól mindaddig, amíg nem tudunk biztonságosan közeledni hozzá. Ezzel elejét vehetjük, hogy újabb sebeket szerezzünk, és még jobban eltávolodjunk egymástól.

    Vigyáznunk kell azonban, hogy csak tiszta indítékokkal szánjuk rá magunkat ilyen lépésekre. Minthogy egyikünk sem feddhetetlen, vizsgáljuk meg, hogy milyen indítékok vezérelnek bennünket a határok kijelölésében, és bizonyosodjunk meg afelől, hogy azok a szeretet helyreállítását szolgálják, nem pedig haragunk vagy bosszúvágyunk kiélését. Ha például a társunkat akarjuk büntetni a távolságtartással vagy a szeretet megvonásával, valószínűleg nem a konfliktus megoldására törekszünk, inkább csak bosszút akarunk állni rajta.

    Fizikai távolságtartás

    Vannak esetek, amikor – ha már minden egyéb próbálkozás kudarcot vallott – a házastársaknak fizikailag is el kell távolodniuk egymástól egy időre, amíg vége nem szakad a testi vagy az érzelmi bántalmazásnak. Az elkülönülés teret és időt biztosít a helyzet átgondolására, a gyógyulásra és az új, egészségesebb magatartásformák elsajátítására. Súlyos esetekben tényleges veszélyek előzhetők meg a távolságtartással. A fizikai távolságtartás minimális vagy jelentősebb mértékű is lehet. Ide sorolhatók a következők:

    •kimenni a szobából heves vita esetén vagy érzelmileg túlfűtött helyzetben,

    •elmenni otthonról egy időre, hogy könnyebb legyen rendezni a gondolatainkat,

    •különköltözni, amíg a másik fél nem hajlandó elvonókúrára menni, vagy egyéb függőségét kezeltetni,

    •kizárni a testi vagy az érzelmi bántalmazás lehetőségét,

    •védett otthonba költözni a gyerekekkel.

    Az ilyen és ezekhez hasonló határok védik a házasságot, és megóvják a szenvedő felet a további sérülésektől. Olykor éppen a fizikai távolság ad teret a gyógyuláshoz, miközben védelmet nyújt a felek számára. Bizonyos esetekben éppen ez a végső megoldás az, ami segít a kapcsolat helyreállításában.

    Mások bevonása

    Sandy képtelen volt egyedül szembeszállni Jerryvel. Valahányszor megpróbált határokat húzni vele szemben, elgyengült a konfliktus hevében. Hiányzott belőle a kellő elszántság ahhoz, hogy szándékát véghezvigye. Jerry végül mindig le tudta hengerelni.

    Azt javasoltam neki, hogy bizonyos kérdésekről csak a jelenlétemben beszéljen a férjével. Először gyengeségnek tartotta ezt a módszert, és nemigen hajlott rá, ám néhány kudarcba fulladt próbálkozás után belátta, hogy egyedül képtelen a sarkára állni.

    Sandy feltette magában, hogy az igazán problémás kérdésekre csak a tanácsadásokon fog kitérni. Idővel egyre természetesebbé vált számára, hogy rám hagyatkozhat, mert figyelemmel kísérem az eseményeket, és beavatkozom, ha Jerryvel „elszaladna a ló”. A határokhoz való ragaszkodás segített nekik abban, hogy megtanuljanak együttműködni egymással.

    Sandy később egy támogató csoportba is eljárt, ahol további segítséget kapott határai megerősítéséhez. A kezdetben hiányzó elszántságot és kitartást mások biztosították számára, míg támogatásuknak köszönhetően meg nem erősödött, és magáévá nem tette a csoport által nyújtott mintát. Sokat segíthet tehát, ha

    •egy harmadik fél bevonásával keresünk megoldást a konfliktusra,

    •harmadik fél segítségét kérjük ahhoz, hogy meg tudjuk védeni magunkat,

    •felkeresünk egy segítő csoportot a gyógyulás és megerősödés érdekében,

    •tanulunk olyan személyektől, akik biztonságos határokkal rendelkeznek,

    •biztonságos környezetben (például önsegítő csoportban) próbáljuk meg feldolgozni a nehéz helyzeteket,

    •fenyegetett helyzetben védett otthonba költözünk.

    Ügyeljünk azonban arra, hogy valóban segítséget, ne pedig újabb sérelmeket kapjunk azoktól, akiket közel engedünk magunkhoz. Olyan embereknek például semmi hasznát nem vesszük, akik a szőnyeg alá söprik a problémákat ahelyett, hogy a megoldás keresésében támogatnának minket. A 11. fejezetben, amely arról szól, hogy miként védhetjük meg a házasságunkat „a betolakodóktól”, bővebben szólunk majd erről a témáról.

    Idő

    Az idő is határvonal, amely segíthet a kapcsolatokban felmerülő problémák rendezésében, egy-egy konfliktus feldolgozásában vagy kezelésében:

    •Határozzuk meg, mennyi időt kívánunk szánni bizonyos kérdések megbeszélésére: „Egy órán át beszéljünk a pénzügyeinkről, aztán napoljuk el a témát a következő hétig!”

    •Jelöljük ki, hogy mikor beszélünk meg egy adott problémát ahelyett, hogy a pillanat hevében vitatkoznánk róla.

    •Tűzzünk ki célokat bizonyos időszakokra: „Ezen a nyáron próbáljunk megoldást találni a kommunikációs nehézségeinkre!”

    Ahogy a fizikai világban többféle határ létezik, a kapcsolatok világában is különböző határokat jelölhetünk ki. Bizonyos helyzetekben kerítésre van szükség ajtó helyett, elképzelhető például, hogy a konfrontáció vállalása vezet a megoldáshoz, míg fizikai távolságtartásra nincs szükség. A Harmadik részben részletesen kitérünk arra, hogy honnan tudhatjuk, mikor mi a helyes döntés.

    Stephanie

    Stephanie-nak és Steve-nek, akikről a fejezet elején szóltunk, nem voltak olyan súlyos problémáik, mint amelyekről sok más házaspár beszámol. Stephanie azonban szenvedett a kettejük között levő érzelmi távolság miatt, hiszen egyoldalú kapcsolatukban rendre ő húzta a rövidebbet. Története különösen jól rávilágít arra, hogy milyen nagy szükség van megfelelő határokra a házasságban. Bár nem voltak szembetűnő gondjai a férjével, mégis boldogtalan volt. Abban, hogy történetük végül kedvező fordulatot vett, valamennyi alapelv fontos szerepet játszott, melyekről ebben a fejezetben szót ejtettünk.

    Stephanie először is meghatározta, hogy hol ér véget az ő személye, és hol kezdődik Steve-é. Így ismerte fel, hogy az ő személyisége alig érvényesül a házasságukban. Folyamatosan a férjéhez alkalmazkodott, és a férje vágyait teljesítette, miközben ő maga szinte megszűnt létezni. Már nem is emlékezett arra, milyen érzés volt, amikor még önmaga lehetett. Rég eltemette magában a továbbtanulás és a saját hivatás utáni vágyát, mert a férje ragaszkodott hozzá, hogy minden a régi kerékvágásban menjen tovább. Stephanie egyik álmáról a másik után mondott le, mígnem végül teljesen feladta önmagát.

    Amikor Stephanie felmérte a „birtokviszonyokat”, megértette, hogy nem hibáztathatja a férjét tervei és vágyai feladásáért, hiszen ő volt az, aki állandóan teljesítette Steve kívánságait. Ő tartott a konfliktustól és választotta inkább az alkalmazkodást. Be kellett látnia, hogy passzivitása a saját problémája, senki mást nem hibáztathat érte.

    Stephanie ekkor érett döntést hozott. Felelősséget vállalt a keserűségéért, és tenni kezdett a változás érdekében. Nem úgy járt el, ahogyan a túlságosan alkalmazkodó emberek szoktak, miután ráébrednek a helyzetükre, arra, hogy egészen addig feladták önmagukat. Nem lépett ki a kapcsolatból, hogy végre „magára találjon”. Sok házasság bomlik fel, amikor az addig passzív fél egyszer csak elhatározza, hogy „a maga életét akarja élni”, és odébbáll.

    Határokat csak a kapcsolat összefüggésében lehet húzni. Aki úgy lát hozzá határai kijelöléséhez, hogy megfutamodik, és kiszáll a kapcsolatból, az inkább menekül a határok kialakítása elől. Valódi határok csak a kapcsolaton belül létezhetnek.

    Stephanie nem futamodott meg. A sajátjaként tekintett érzéseire, hozzáállására, vágyaira és döntéseire, majd Steve elé tárta azokat. Ez a lépése kezdetben sok konfliktust eredményezett, ám végül Steve is elindult a változás útján. Felismerte, hogy nem csupán róla szól az élet, és azt is, hogy sok értékes dolgot elveszíthet, ha úgy folytatja, ahogy addig – például a Stephanie-val való kapcsolatot. Stephanie felelősséget vállalt a saját életéért, és ezzel hasonló lépésre késztette a férjét is.

    Mindketten magukra vállalták a problémák rájuk eső részét, ami sokat javított a házasságukon. Stephanie felismerte, hogy nem Steve rabszolgája, hanem szabad ember, és a szolgaság érzése valójában mindig is belülről, a saját lényéből fakadt. Ezek után bátrabban mert hangot adni az érzéseinek és a véleményének, és nem hajtott fejet azonnal a férje óhajai előtt. Ha úgy érezte, hogy süket fülekre talál nála, ezt is a tudtára adta. Steve pedig megtanulta elfogadni, sőt becsülni és értékelni felesége szabadságát. Nem tekintette fenyegetőnek a függetlenségét, sőt kifejezetten vonzónak találta a hozzáállását. Lassanként a szeretetteljes érzelmek is újjáéledtek köztük.

    Mindez azzal kezdődött, hogy Stephanie rászánta magát a határok kijelölésére: meghatározta önmagát; sajátjaként tekintett a problémáira, és felelősséget vállalt értük; felismerte a szabadságát; döntéseket hozott;  végigjárta a változás útját; és a társának való megfelelés helyett megtanult valóban szeretni.

    Stephanie és Steve kapcsolata egyre bensőségesebbé vált. Személyiségük körülhatárolásával váltak szerethetővé és alkalmassá arra, hogy szeressék egymást. Egyre inkább örömüket lelték a másik személyében. Személyiségük fejlődött, házasságuk pedig helyreállt.

    Szívből kívánjuk, hogy mindenkinek hasonló tapasztalatokban lehessen része. Könyvünkkel saját határaik kialakításában szeretnénk segíteni olvasóinknak, valamint abban, hogy felelősségteljesebbé, szabadabbá, szeretetteljesebbé és szerethetőbbé válhassanak.
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