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    Ajánlás

Ajánljuk könyvünket mindazoknak, akik szeretnék, hogy az őszinte beszélgetések kapcsolataik szerves részeivé váljanak.


  
    Magabiztos konfrontáció

    Határaink című könyvünk nagy népszerűsége mindkettőnket meglepett. Klinikai munkánk során tapasztaltuk ugyan, hogy sokan nem tudják, miként vehetnék saját kezükbe életük irányítását, de nem sejtettük, milyen széles kört érintő problémáról van szó. Olykor csaknem minden embernek szüksége van arra, hogy megfelelőbb határokat húzzon az életében.

    Egyes kapcsolatainkban nehéz személyiséggel van dolgunk, aki irányítani vagy manipulálni próbál minket, felelőtlenül viselkedik velünk szemben, vagy akár a bántalmazástól sem riad vissza. Máskor azt kell eldöntenünk, hogy az élet mely elvárásaira mondjunk nemet, ha nem akarjuk túlhajszolni magunkat. Megint máskor szeretnénk meghittebbé és még jobbá tenni egy jó kapcsolatot, vagy éppen ellenkezőleg, szeretnénk kiállni saját értékrendünk védelmében egy problémás kapcsolatban. Néha pedig arra lenne szükségünk, hogy szembeszálljunk azokkal, akik több időre és energiára tartanak igényt, mint amennyire erőnkből futja. Számtalan különböző élethelyzet adódhat, ahol határokat kell húznunk. Sokan őszintén törekszenek erre, mégis nehéznek találják a feladatot, nem csoda hát, hogy Határaink című könyvünk olyan nagy érdeklődésre talált.

    Előadásainkon tízezrekkel kerülünk kapcsolatba évente, rádióműsorunkon keresztül pedig milliókhoz szólhatunk. E beszélgetések során újra és újra felmerül a nehéz és problémás kapcsolatok kezelésének kérdése. Általában arra bátorítjuk a hozzánk fordulókat, hogy beszéljenek szemtől szemben azzal, akivel problémájuk van. Néhányan azt felelik erre, hogy már próbálták, de nem ment, másoknak pedig fogalmuk sincs, miként fogjanak hozzá a nehéz beszélgetéshez. Ilyenkor gyakran szerepjátékra hívjuk beszélgetőpartnerünket: „Most ön játssza el az említett személyt, én pedig az ön szerepét fogom játszani. Kezdhetjük!” Sokan a szerepjáték során kezdik megérteni, miként zajlik egy ilyen beszélgetés. „Eszembe sem jutott, hogy ezt így is lehet mondani! Így mindjárt más! Most már tudom, mit kell tennem!” – halljuk gyakran. A szerepjátékot figyelemmel kísérő közönség soraiból is érkeznek hasonló visszajelzések. Már a beszélgetés hallgatása is követhető mintát nyújt, és önbizalmat ad a nehéz beszélgetések vállalásához.

    Könyvünkben szeretnénk bemutatni a konfrontáció vállalásának és a konfliktusok kezelésének hatékony és eredményes módját. A legtöbben belátják, hogy időnként határt kellene húzniuk másokkal szemben, vagy sort kellene keríteniük az őszinte beszélgetésre, de kevesen tudják, miként tegyék ezt eredményesen. Némelyek annyira félnek a konfrontációtól, hogy meg sem próbálják, s ha mégis belevágnak, a beszélgetés a szokásos meddő játszmákba vagy veszekedésbe torkollik, ami többet árt, mint használ. S végül sokan halogatják a konfrontációt és a határok kijelölését, ezt azonban kapcsolataik sínylik meg.

    A határok kijelölése és a konfrontáció sokak szemében rossz hírnévnek örvend, pedig a jó konfrontációs készség a siker elengedhetetlen feltétele az élet minden területén. A sikeres emberek jó konfliktuskezelők, tudják, hogyan folytathatnak eredményes konfrontációt, és nyíltan szembenéznek a kapcsolataikban felmerülő problémákkal.

    Reményeink szerint könyvünk hozzájárul ahhoz, hogy a konfrontáció pozitív szerepet játsszon a kapcsolatokban. Bemutatjuk, hogy a határok kijelölése és a tisztázó beszélgetés egyáltalán nem mond ellent a szeretetnek, sőt kapcsolatainkat éppen a konfrontáció vállalásával tehetjük jobbá, legyen szó barátságról, szerelemről, házasságról, rokoni vagy munkahelyi kapcsolatokról. Ha megtanulunk szeretettel, őszintén és felelősségteljesen beszélni a problémákról, kapcsolataink jobbá válhatnak, mint azt valaha is reméltük.

    Könyvünkben sorra vesszük a problémamegoldó beszélgetés előnyeit, valamint a hatékony konfrontáció jellemzőit és folyamatát, majd bemutatjuk, hogyan folytathatunk tisztázó beszélgetéseket különböző típusú kapcsolatainkban. Reméljük, hogy könyvünk afféle gyakorlati útmutatóként segít majd a nehéz és régóta halogatott beszélgetésekben, s így abban is, hogy kapcsolatainkból – s ezzel együtt egész életünkből – a lehető legtöbbet hozzuk ki.
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    Első rész
 Miért van szükség
a nehéz beszélgetésekre?

  

  
    1
 A konfrontáció segít a változásban

    Előadóként számos olyan konferencián fordulunk meg országszerte, ahol a kapcsolatokról van szó, és gyakran van részünk az alábbihoz hasonló beszélgetésekben:

    – Hasznosnak találtam a határokról szóló anyagot. Megváltoztatta az életemet és a házasságomat – szólít meg bennünket egy férfi.

    – Örömmel halljuk – válaszoljuk. – Melyik könyvünket olvasta?

    – Én egyiket sem – feleli a férfi –, de a feleségem olvasta a Határaink-at. Akkoriban nagyon el volt keseredve, szinte már nem is kommunikáltunk egymással – folytatta. – De miután elolvasta a könyvet, változni kezdett az életünk. Azóta újra közel kerültünk egymáshoz, jobban tiszteljük egymást, és szabadabbnak érezzük magunkat a kapcsolatunkban. Beletelt ugyan némi időbe és erőfeszítésbe, míg idáig eljutottunk, de azt hiszem, ma már elmondhatom, hogy más ember lettem.

    Gyakran tapasztaljuk, hogy az a személy, akivel probléma van egy kapcsolatban, nem vállal felelősséget a problémáért. Egyszerűen nem vesz tudomást róla, vagy bagatellizálja a nehézséget. A másik fél ilyenkor könnyen elbizonytalanodik vagy tanácstalanná válik, s a kapcsolat lassan kihűl.

    Az egyik fél is elég a kapcsolat változásához

    Ám nem szükségszerű, hogy az eltávolodás bekövetkezzen. Ha a „problémás” személy nem vesz tudomást a hibájáról vagy nem hajlandó felelősséget vállalni érte, a másik fél egyedül is képes változtatni. Talán azért érez nagyobb késztetést a változásra, mert kényelmetlenséget vagy fájdalmat kell elviselnie partnere helytelen viselkedése vagy rossz hozzáállása miatt. A fenti példában a feleség valószínűleg magányosnak és kétségbeesettnek érezte magát a házasságában, és szenvedett férje rossz szokásaitól, valamint a lelki társ hiányától – egészen addig, amíg rá nem szánta magát a konfrontációra.

    A változás akkor kezdődik, amikor az egyik fél rászánja magát a cselekvésre. A példánkban említett feleség hajlandó volt megtenni az első lépést. Felismerte, hogy férje viselkedése egyikük számára sem kedvező, és tisztában volt azzal, hogy semmi sem fog változni, hacsak ő maga nem tesz valamit.

    Az első lépést gyakran az őszinte beszélgetés jelenti, amikor a két fél szemtől szemben megbeszéli a problémát és azt, hogy miként találhatnának rá megoldást. Néha nincs is szükség ennél többre. Az esetek többségében azonban ez csupán a kezdete a problémák tisztázásának, amint az a fenti házaspár esetében is történt.

    Szeretnénk bátorítani olvasóinkat, hogy kerítsenek sort arra a bizonyos régóta halogatott beszélgetésre. A konfrontáció akkor hatékony, ha szeretettel, de egyben őszintén és határozottan beszélünk a megoldandó problémáról. A kapcsolati konfliktusok megoldásához szükséges készségek fejleszthetők, ehhez szeretnénk hozzájárulni könyvünkkel.

    Mit jelentenek a határok?

    Mindenekelőtt tisztáznunk kell a határok fogalmát, amellyel gyakran találkozunk majd könyvünkben. Ezzel a szóval saját „birtokunk” határaira utalunk, melyek meghatározzák, hogy kik vagyunk, hol ér véget a saját személyünk, és hol kezdődik másoké. A konfrontáció során őszinte szavainkkal, valamint a bántó viselkedés esetére kilátásba helyezett következményekkel jelöljük ki határainkat.

    A határok segítségével meghatározhatjuk, kik is vagyunk a kapcsolatainkban. Határokat húzunk, amikor leszögezzük, hogy mit akarunk és mit nem, hogy mi mellett, illetve mivel szemben foglalunk állást, hogy mit szeretünk és mit gyűlölünk, vagy hogy mivel tudunk azonosulni és mivel nem. Akik megfelelő határokkal rendelkeznek, világosan mások értésére adják véleményüket és álláspontjukat. Jézus így tanította tanítványait: „A ti beszédetekben az igen legyen igen, a nem pedig nem, ami pedig túlmegy ezen, az a gonosztól van.” (Mt 5,37)* Az egyértelmű határok nélkül élő emberek bizonytalanok saját véleményüket, érzéseiket és gondolataikat illetően. Mivel nem biztosak magukban, könnyen úrrá lehet fölöttük a mások elvárásainak való megfelelés kényszere.

    Határaink védenek minket a sérülésekkel és a fájdalmakkal szemben. Óvják értékrendünket, érzéseinket, időnket és energiánkat. Ilyen védelmet nyújtó határt állítunk például, ha ezt kérjük egy barátunktól: „Szeretném, ha a jövőben nem kritizálnál engem mások előtt!”

    Istennek is megvannak a saját határai, melyeket ő maga jelölt ki, és amelyekhez szilárdan tartja magát. Világosan tudtunkra adja, hogy ki ő, s hogy mit tart helyesnek és mit nem. A kapcsolatok, az igazság, a szeretet és az őszinteség mellett foglal állást, és elítéli az elnyomást, az igazságtalanságot, a bűnt és a gonoszságot: „Mert én, az Úr, szeretem az igazságot, gyűlölöm a rablást és az álnokságot.” (Ézs 61,8)

    Könyvünkben bemutatjuk, miként jelölhetjük ki határainkat a konfrontáció segítségével, és hogyan szembesíthetjük partnerünket szeretettel, de őszintén és határozottan a megoldandó problémával.

    „Beszélnünk kell!”

    Gondoljunk vissza a legutóbbi esetre, amikor valaki azzal állt elő, hogy „beszélnie kell” velünk. Hogyan érintett minket ez a kijelentés? Bizonyára nem az jutott eszünkbe, hogy az illető a nagyrabecsülését szeretné kifejezni. A kilátásba helyezett „beszélgetés” valószínűleg félelmet és veszélyérzetet keltett bennünk.

    Sokan két külön világban élünk, már ami a kapcsolatainkat illeti. Az egyik világban barátságos beszélgetéseket folytatunk, és a nézeteltérésnek még a látszatát is kerüljük, a másikban elmérgesedett vitákra ragadtatjuk magunkat, melyek semmi jóra nem vezetnek. Az első esetben az őszinteség, a másodikban a kapcsolat szenved csorbát.

    Isten szándéka szerint kapcsolataink egyszerre lehetnek őszinték és szeretetteljesek, hiszen az ő világában igazság és szeretet együtt van jelen. Így ír erről a Biblia: „Az igazsághoz ragaszkodva növekedjünk fel szeretetben mindenestől őhozzá, aki a fej, a Krisztus.” (Ef 4,15) Ha így fordulunk egymás felé, könnyebben rendezhetjük vitás kérdéseinket, miközben a kapcsolatunk is fejlődik.

    Sokan – korábbi rossz tapasztalataik miatt – kerülik a konfrontációt, és elzárkóznak a problémákat tisztázó beszélgetések elől. Attól félnek, hogy

    elveszítik a kapcsolatot: a másik fél eltávolodik tőlük érzelmileg vagy fizikailag,

    haragot váltanak ki: magukra haragítják partnerüket a konfrontációval,

    megbántanak másokat: nem akarnak fájdalmat okozni,

    rossz fényben tűnnek fel: nem szeretnének durvának vagy szeretetlennek látszani.

    Sokakat ezek a félelmek akadályoznak abban, hogy rászánják magukat a régóta halogatott beszélgetésekre, amelyek segítenének problémáik megoldásában. Könyvünkben részletesen szólunk arról, hogy miért érdemes tisztázó beszélgetést kezdeményeznünk. A konfrontáció előnyeit és jótékony hatásait felismerve könnyebben túlléphetünk félelmeinken, és bátrabban rászánhatjuk magunkat az őszinte beszélgetésre. Erről szól a következő fejezet.




    2
 A tisztázó beszélgetés előnyei

    Gyakran gondolok azokra az emberekre, akik az évek során valamiképpen hozzájárultak a fejlődésemhez. Eszembe jut, miként tanúsítottak irántam megértést és együttérzést, hogyan bátorítottak vagy szolgáltak útmutatással számomra. De nem csupán ezért tartozom nekik köszönettel, hanem őszinteségükért, nyíltságukért, sőt a konfrontációkért is, amelyekkel – bizonyos értelemben – megmentették az életemet.

    Emlékszem például, amikor évekkel ezelőtt túl sok munkát és felelősséget vállaltam magamra, és az életem kezdett szétforgácsolódni. Élveztem a feladataimat, és mivel mindet hasznosnak találtam, igazolva éreztem a kelleténél nagyobb tempót. Megdöbbentem azonban, amikor régi barátom, Carl, egyszer ebéd közben így szólt hozzám:

    – Lassan azt sem tudom, ismerlek-e még.

    – Miről beszélsz? Persze hogy ismersz! – feleltem.

    Carl ezután felhívta a figyelmemet néhány dologra, amit nemrégiben vett észre nálam: túlságosan el vagyok foglalva önmagammal, érzelmileg távolságtartóvá és elérhetetlenné váltam.

    Komolyan vettem a szavait, hiszen tudtam, hogy nem kritizálni akar, hanem őszintén törődik velem. Ráadásul a szívem mélyén éreztem, hogy igaza van. Valódi fordulópontot jelentett számomra ez a beszélgetés. Újra átgondoltam az időbeosztásomat és a kapcsolataimat, és rászántam magam néhány régóta esedékes változtatásra. Carl időben szembesített a problémámmal, s ezzel valószínűleg megóvott attól, hogy később még nagyobb bajba kerüljek.

    A konfrontáció kemény munka, de végül meghozza a gyümölcsét. Könyvünkben számos példával és gyakorlati javaslattal illusztrálva mutatjuk be a tisztázó beszélgetések mikéntjét. Ebben a fejezetben arról lesz szó, hogy milyen előnyökkel jár, ha őszintén beszélünk a problémákról.

    A szeretet megőrzése

    A helyes konfrontáció egyik legfőbb előnye, hogy jobbá teszi a kapcsolatokat. Ez talán ellentmondásnak tűnik azok számára, akik így gondolkodnak: „Ha konfrontálódom valakivel, az illető vagy megharagszik, vagy felrúgja a kapcsolatot.” Ez csakugyan előfordulhat, és elő is fordul olykor, még akkor is, ha a tisztázó beszélgetés célja éppen a kapcsolat megőrzése.

    A konfrontáció kifejezés latin megfelelője azt jelenti: „odafordulás, szembenézés”. A tisztázó beszélgetés során az érintettek szembenéznek a kapcsolatukban felmerülő problémákkal, hogy helyreállítsák a kapcsolatot. A beszélgetés akkor hatékony, ha a konfrontáció a szeretet elmélyülését szolgálja. A határokat tisztázó beszélgetések minden esetben a kapcsolat megőrzésének és helyreállításának szándékából fakadnak.

    Hogy miként segít a konfrontáció a szeretet megőrzésében? Elsősorban azáltal, hogy megóvja a kapcsolatot az ártalmaktól. A szeretetért meg kell dolgozni, ahogyan egy kert is gondozásra szorul. Ahhoz, hogy növényeink jól fejlődjenek, kevés a locsolás és a megfelelő táptalaj biztosítása. Arról is gondoskodnunk kell, hogy megóvjuk őket az időjárás viszontagságaitól, a kártevőktől és a betegségektől. Kapcsolatainkat az elhidegülés, a védekező mechanizmusok, az irányítás, az éretlenség, az önzés veszélyezteti. Ha nem teszünk ellenük, súlyos károkat okozhatnak, akár tönkre is tehetik a kapcsolatot.

    Egyetemi éveim alatt felszolgálóként dolgoztam egy étteremben. Egyszer abba az étterembe kerültem, ahol az egyik barátom, Scott volt a főpincér. Ő szólt nekem a megüresedett állásról, mikor meghallotta, hogy a lakásomhoz közelebb eső munkahelyet keresek.

    Egy este Scott munka után meghívott egy csésze kávéra. Miután kényelmesen elhelyezkedtünk, így szólt hozzám:

    – Amióta átjöttél ide, egyfolytában úgy érzem, hogy versengsz velem a főpincéri állásért. Gondoltam, jó, ha tudod, hogy én így látom, és meg akartam kérdezni, te mit gondolsz erről.

    – Azt hiszem, igazad van – mondtam némi gondolkodás után. – Versengtem veled, bár nem is voltam ennek tudatában. Igazán sajnálom, Scott.

    – Semmi gond – felelte. – Csak szerettem volna tisztázni ezt a dolgot.

    Ezek után a versengés helyett inkább a munkámra koncentráltam. Hála Scott korai beavatkozásának, sikerült megelőzni, hogy megromoljon a kapcsolatunk. Ezt követően még jó ideig együtt dolgoztunk, és mindmáig barátok maradtunk. Az egészséges konfrontáció segít abban, hogy eltávolítsuk a kapcsolat útjában álló akadályt. „Jó szándékúak a baráttól kapott sebek, de csalárd a gyűlölködőnek a csókja.” (Péld 27,6)

    Az eltávolodás feloldása

    Az egészséges konfrontáció nem csupán megóvja a kapcsolatokat, hanem abban is segít, hogy az eltávolodott partnerek ismét közel kerüljenek egymáshoz. Gondoljunk valakire, akivel kimondatlan konfliktusunk vagy problémánk van. Talán az illető érzelmileg eltávolodott tőlünk, vagy túlzottan kritikus velünk szemben, esetleg azt várja, hogy oldjuk meg helyette a problémáit. Bárhogy álljon is a helyzet, a ki nem mondott problémák aláássák a kapcsolatot. A kapcsolatok minőségét jól jelzi, hogy a felek milyen mértékben hajlandók szembenézni a problémáikkal.

    Kapcsolataink akkor tartalmasak, ha teljes lényünkkel veszünk részt bennük. Személyiségünknek minél több részével – erősségeinkkel, gyengeségeinkkel, sebezhető pontjainkkal, szenvedélyeinkkel, vágyainkkal és kudarcainkkal – kapcsolódunk a másik emberhez, annál szorosabb, mélyebb és gazdagabb lesz a kapcsolatunk. Pál így kérlelte a korinthusiakat: „Szánk megnyílt, szívünk kitárult előttetek, korinthusiak: nem a mi szívünkben van kevés hely a számotokra, hanem a ti szívetekben van kevés hely számunkra. Viszonzásul pedig, mint gyermekeimhez szólok: tárjátok ki ti is a szíveteket.” (2Kor 6,11–13)

    Ki kell tehát tárnunk a szívünket egymás előtt. A kimondatlan, rendezetlen és megoldatlan konfliktusok a szív bezáródásához vezetnek. Házasságomban gyakran előfordult, hogy figyelmetlen voltam a feleségem, Barbi iránt, vagy nem álltam a rendelkezésére, amikor kellett volna, s ezért érzelmileg elhúzódott tőlem. Fájdalmas volt számomra ez az eltávolodás, hiszen arra vágytam, hogy teljes lényünkkel kapcsolódjunk egymáshoz. Néhány évvel ezelőtt történt, hogy a feleségem megkérdezése nélkül hoztam egy pénzügyi döntést. Nem tulajdonítottam ennek különösebb jelentőséget, de amikor Barbi tudomást szerzett a dologról, nagyon rosszulesett neki, hogy kihagytam a döntésből. Csak azután kerültünk ismét közelebb egymáshoz, miután sikerült feldolgoznia az érzéseit.

    Nincs annál nyomorúságosabb helyzet, mint amikor kapcsolatban állunk valakivel, s közben mégis távol vagyunk tőle. Nem érezzük, mert nem is érezhetjük jól magunkat egy ilyen helyzetben. A távolságtartás rombolja a kapcsolatot. Nem kellemes, amikor valamelyikünk előáll egy problémával, de ilyenkor legalább szóba állunk egymással, és együtt keressük a megoldást az adott helyzetre. Nézeteltérés esetén ez a távolságtartás legjobb ellenszere. Ne feledkezzünk meg arról, hogy a kapcsolatok alapvetően a szeretetről szólnak.

    A távolság felszámolásához vezető első lépés az, amikor a két fél rászánja magát a problémák tisztázására. A tisztázó beszélgetés önmagában véve is kapcsolatot teremt. A felek ilyenkor napvilágra hozzák különbségeiket, és megvizsgálják, mit tehetnek az adott helyzetben. Ez talán nem túl kellemes, de még mindig sokkal jobb, mint olyan kapcsolatban élni, amelyben fájdalom, harag, elutasítás és szomorúság van. Intenzív érzéseink nem múlnak el attól, hogy nem beszélünk róluk, sőt még inkább felerősödnek. Az ilyen kapcsolatnak csak a váza marad meg, a pozitív érzelmek elillannak belőle. Ha azonban mindkét félben megvan a hajlandóság, a kiüresedett kapcsolat ismét megtelhet szeretettel és örömmel.

    Házaspároktól gyakran halljuk, hogy még egy rosszul sikerült konfrontáció is közelebb viszi őket egymáshoz. Bizonyos dolgokat talán rosszul fogalmaztak meg vagy nem megfelelően reagáltak, de legalább jelen voltak egymás számára, ami sokkal elviselhetőbb, mint az udvarias vagy rideg távolságtartás.

    A változás előmozdítása

    A konfrontáció további előnye, hogy felruház a döntés és a változtatás képességével. Isten mindannyiunkat arra rendelt, hogy elősegítsük a változást egymás életében. Felelősek vagyunk azért, hogy a lehető legjobbat hozzuk ki azokból, akikkel kapcsolatban állunk: „Vigasztaljátok tehát egymást, és építse egyik a másikat.” (1Thessz 5,11)

    Egy régóta fennálló probléma láttán úgy érezhetjük, hogy semmi remény a változásra, különösen ha híjával vagyunk a konfrontációhoz szükséges képességeknek. Látjuk a problémát, tudjuk, hogy árt a kapcsolatunknak, ám elképzelésünk sincs róla, hogy miként hozakodhatnánk elő a témával, vagy tehetnénk bármit is az ügyben.

    A tehetetlenség később gyakran fásultságba és passzivitásba fordul. Legbelül feladjuk és beletörődünk, hogy a dolgok sosem fognak megváltozni. Azok, akik régóta rossz házasságban élnek, gyakran így nyilatkoznak: „A férjem/feleségem már csak ilyen, így kell vele együtt élnem.”

    A legtöbben bizonyára egyetértünk azzal, hogy senkit sem lehet megváltoztatni, ugyanakkor azt is tudnunk kell, hogy sokat tehetünk a változás előmozdítása érdekében. Ha megtanuljuk szeretettel, közvetlenül és hatékonyan tisztázni a problémákat, tapasztalhatjuk, hogy nem csupán a kapcsolat kezd változni, hanem mi magunk is. Ilyenkor úgy érezhetjük, hogy módunkban áll változtatni a dolgokon, és van választási lehetőségünk, s ez erővel tölt el minket. Isten kapcsolódásra és cselekvésre teremtett minket, s a konfrontáció az, amiben ez a két dolog maradéktalanul találkozik.

    Ismertem egy férfit, aki egészen más emberré lett, miután őszintén szembe mert szállni ellentmondást nem tűrő apjával. Már a negyvenes éveiben járt, de sosem volt hozzá bátorsága, hogy vállalja a konfrontációt apjával szemben. Egyszer aztán – hosszas felkészülés után – sikerült őszinte beszélgetést kezdeményeznie vele. Közvetlenül és figyelmesen adta elő a problémáját, de apja elutasítóan reagált. Védekezni kezdett és kritikával vágott vissza, ám a fia erre az eshetőségre is felkészült. Tanúja lehettem, amint ez a depressziós, megterhelt és görnyedt tartású ember néhány nap leforgása alatt kiegyenesedett, nyitottabbá és energikusabbá vált. Az apjával való konfrontáció vállalása segített neki abban, hogy végre megragadja a személyiségében rejlő erőt.

    Sokan így adnak hangot erőtlenségüknek: „Mindent megpróbáltam, de semmire sem mentem nála, úgyhogy feladom.” Amikor azonban tovább érdeklődünk, gyakran kiderül, hogy az illető valójában csupán néhány elhibázott és tétova próbálkozást tett. Talán megpróbált odaállni a másik ember elé, de nem találta el a megfelelő hangnemet, így még inkább elmérgesedett a helyzet. A helyes konfrontáció eszközeinek megismerésével és hatékony alkalmazásával megerősödhetünk abban a tudatban, hogy képesek vagyunk pozitív változást előmozdítani a kapcsolatainkban.

    A probléma megoldása

    A nehéz beszélgetések vállalása segít a problémák megoldásában. Bár ez magától értetődőnek tűnhet, mindenképpen meg kell említenünk a konfrontáció előnyei között. A határokat tisztázó beszélgetések olyan problémák megvitatására irányulnak, amelyek zavaró körülményként jelennek meg a kapcsolatban valamelyik fél számára – legyen bár szó a házastárs felelőtlen pénzkezeléséről, a randevúpartner erőszakosságáról, vagy a főnök irreális elvárásairól.

    A problémák kimondása esélyt ad a változásra, a szőnyeg alá söpört problémák azonban nem oldódnak meg az idő múlásával, sőt inkább elmélyülnek. Az Anonim Alkoholisták találó megállapítása szerint: akkor változunk meg, amikor ugyanolyannak maradni nagyobb fájdalommal járna, mint megváltozni.

    A határokat tisztázó beszélgetés egyik jellemzője, hogy konkrét célra irányul. A beszélgetést kezdeményező fél nem általános elégedetlenségének ad hangot a másik személlyel kapcsolatban, hanem kiemel egy bizonyos problémát, ami gondot okoz a kapcsolatban. A beszélgetés annál hatékonyabb, minél egyértelműbb kérést intézünk a másik félhez: tölts velem több időt, ne kiabálj velem, vállalj felelősséget a függőségedért, és így tovább. A hangsúly tehát nem az egész személyiség megváltozásán van – ez nyomasztó elvárás lenne –, hanem egy meghatározott probléma megoldásán.

    Egy ismerősömet aggasztotta, hogy középiskolás fia túlságosan eltávolodott és elidegenedett tőle, de nem tudta, miként közeledjen hozzá. Egyszer véletlenül beleolvasott egy e-mailbe, amelyben a fiú negatív dolgokat írt a barátjának az anyjával való kapcsolatáról. Az anya ekkor odaállt a fia elé, és őszintén elmondta neki, hogy elolvasta a levelét. Egyikük számára sem volt könnyű ez a beszélgetés, de végre mindketten jobban megértették, hogy mi a probléma köztük, így a megoldáshoz is közelebb kerültek.

    Fejlődés

    Az egészséges konfrontáció segíti az érzelmi, kapcsolati és lelki fejlődést, mert változást indít el az egyik vagy mindkét félben. Talán kiderül, hogy tévedtünk, és változtatnunk kell az álláspontunkon, de ugyanígy elképzelhető, hogy a másik fél kezd változni. Abban mindenesetre biztosak lehetünk, hogy nem marad minden a régiben.

    Az őszinte beszélgetés tudatosítja bennünk, hogy milyen hatással van másokra a magatartásunk. Gyakran ez késztet arra, hogy mélyebben megvizsgáljuk saját viselkedésmintáinkat, és felismerjük hibáinkat, ami a változás és a fejlődés kezdete lehet.

    Így lehetünk pozitív változás előmozdítói egymás életében. A Biblia ezt úgy fogalmazza meg, hogy Isten kegyelmének a közvetítői vagyunk: „Ki milyen lelki ajándékot kapott, úgy szolgáljatok azzal egymásnak, mint Isten sokféle kegyelmének jó sáfárai.” (1Pt 4,10) Van, akire a konfrontáció ébresztőként hat, másokat megerősít abban, amit lelkük mélyén már tudtak, csak nem mertek maguknak bevallani, némelyek pedig megkönnyebbülnek, amikor napvilágra kerül egy régóta rejtegetett probléma.

    Fontos azonban szem előtt tartanunk, hogy a konfrontáció a szeretet és igazság egyensúlya nélkül aligha ad esélyt a fejlődésre. Gyakori eset, hogy a zabolátlan tinédzser édesanyja igyekszik mindig pozitívan és bátorítóan viszonyulni gyermekéhez abban a reményben, hogy ezzel majd javulást ér el nála. Ám nagyobb a valószínűsége annak, hogy a tizenéves visszaélve a szülői szeretettel még inkább szabadjára engedi magát, mivel nincs, aki figyelmeztesse a szabályokra, vagy szembesítse helytelen viselkedése következményeivel. A gyerekekre különösen igaz, hogy fejlődésükhöz nélkülözhetetlen az igazság és a szeretet együttes jelenléte.

    Tisztánlátás

    A tisztázó beszélgetések segítenek abban, hogy reálisabban lássuk magunkat és másokat. Ha félünk megmondani az igazat valakinek, hajlamosak leszünk kerülni őt vagy elhúzódni tőle. Ilyenkor a ténylegesnél veszélyesebbnek, felelőtlenebbnek vagy erősebbnek véljük az illetőt, ami ördögi kör kialakulásához vezethet: minél inkább kerüljük vele a beszélgetést, annál félelmetesebbnek fogjuk őt látni, és annál kevésbé merünk közeledni hozzá.

    A konfrontáció vállalása azzal a nyereséggel jár, hogy közelebb visz a realitáshoz, és segít abban, hogy tisztábban lássunk. Felismerjük, hogy felnőttként szabadságunkban áll úgy dönteni, ahogyan jónak látjuk, és nincs okunk félni mások reakciójától.

    Egy férfi, aki tanácsadásra járt hozzám, tűzokádó, dühöngő sárkánynak festette le a feleségét. Részletesen leírta, milyen féktelen az asszony haragja, és mennyire nem ura önmagának. Azt javasoltam, hozza el őt is a következő alkalommal. A férfi kételkedve nézett rám, ám a következő héten egy törékeny alkatú, halk szavú nő társaságában tért vissza, aki cseppet sem emlékeztetett sárkányra. A tanácsadás során kiderült, hogy a feleségnek valóban gondja volt haragja kifejezésével, így ezzel a problémával is kellett foglalkoznunk. Ám ahogy a férj egyre őszintébb lett, és merte vállalni a konfrontációt, annál kevésbé látta félelmetes sárkánynak a feleségét. A hatékony konfrontáció segített neki abban, hogy reálisabban lássa házastársát és kettejük helyzetét.

    Lemondás a „mentőakciókról”

    Egy bölcs mondás szerint ha nem járulunk hozzá a megoldáshoz, csak a problémát növeljük. Nagy igazság rejlik ebben a kapcsolatok vonatkozásában is. Az őszinte beszélgetés nem csupán jó lehetőség, de egyben felelősség is. Bármilyen súlyos problémát tapasztalunk is a másik ember magatartásában, fennáll annak a lehetősége, hogy mi magunk is hozzájárulunk ehhez, és hátráltatjuk a megoldást.

    A szenvedélybetegségeket vizsgáló legújabb pszichiátriai és pszichológiai kutatások rámutatnak, hogy a függőségben élők környezetében többen is lehetnek, akik szerepet játszanak a függőség fenntartásában. Más szóval, lehet olyan személy, aki tudtán és akaratán kívül ugyan, de óvja a társát, barátját, rokonát szenvedélybetegsége hatásaitól és következményeitől. Segítő szándék vezérli, mégis támogatja a függőséget, hiszen megszabadítja a függő személyt a kényelmetlenség érzetétől, amely arra ösztönözné, hogy nézzen szembe a problémájával és keressen kiutat belőle. Ha a függőséget támogató fél felismeri ezt, és végre lemond a megmentő szerepéről, jó irányba mozdulhatnak el a dolgok.

    A Példabeszédek könyve évezredekkel ezelőtt így írt erről a jelenségről: „A nagy haragú ember büntetést szenvedjen, mert ha menteni akarod, még növeled haragját.” (Péld 19,19 – Károli) Sokaknak kellett már csalódniuk, amikor „mentőakciójuk” teljes kudarcával szembesültek.

    A Biblia tanítása szerint felelősek vagyunk azért, hogy figyelmeztessük egymást, és Isten eszközeiként a fejlődés előmozdítói legyünk egymás életében. Ezékiel könyvében súlyos és félreérthetetlen szavakat olvashatunk a tévelygők iránti felelősségről:

    „Ha azt mondom a bűnösnek, hogy meg kell halnia, és te őt nem figyelmezteted, és nem szólsz neki, figyelmeztetve a bűnöst, hogy ne járjon bűnös úton, és így életben maradjon: akkor az a bűnös meghal ugyan bűne miatt, de a vérét tőled kérem számon. De ha figyelmezteted a bűnöst, és ő nem tér meg bűnéből, és bűnös útjáról, akkor ő meghal a bűne miatt, de te megmented a lelkedet.” (Ez 3,18–19)

    Ha megfelelő módon folytatjuk a konfrontációt, a másik félnek megmarad a választási lehetősége, azaz dönthet úgy is, hogy nem fogadja el a figyelmeztetést. Bárhogy is történjen, abban legalább biztosak lehetünk, hogy minden tőlünk telhetőt megtettünk a változás érdekében, és nem járulunk hozzá az önpusztító magatartás fenntartásához.

    Indítékaink

    Bízunk benne, hogy a konfrontáció jótékony hatásának és előnyeinek áttekintésével sikerült felkeltenünk olvasóink érdeklődését e készségek elsajátítása iránt. Vigyázzunk azonban, nehogy hátsó szándék – mások „megjavításának” vagy megváltoztatásának vágya, esetleg a bosszúállás indítéka – vezéreljen minket a konfrontáció kezdeményezésében. A következő részben az egészséges konfrontáció jellemzőit vesszük sorra.

  


Kérdések csoportos beszélgetéshez

Első rész

Miért van szükség a nehéz beszélgetésekre?

1–2. fejezet

1. A szerzők állítása szerint a konfrontáció képessége alapvető készség mindazok számára, akik sikeres életre és kapcsolatokra vágynak. Meglepőnek találja-e ezt az állítást, s ha igen, miért? Tudna-e olyan személyes tapasztalatot említeni, amely alátámasztja az állítás igazát? Milyen kérdései vagy kételyei vannak ezzel az állítással kapcsolatban?

2. Mit is jelent a konfrontáció? Ön mit mondana a saját tapasztalatai és elvárásai alapján? Mennyiben változik a kép, ha a konfrontáció nem jelent egyebet, mint hogy „odafordulunk” valaki vagy valami felé?

3. A szerzők a félelem több válfajáról is említést tesznek – félelem attól, hogy elveszítjük a kapcsolatot, hogy megharagszanak ránk, hogy megbántjuk a másik felet, vagy hogy rossz fényben fogunk feltűnni –, amelyek mindegyike konfliktuskerüléshez vezethet. Ön milyen félelmekkel egészítené ki ezt a felsorolást?

4. Ön szerint mi jelenti a legnagyobb nehézséget a „határokat kijelölő beszélgetésekben”? Véleménye szerint milyen előnyök származnak a nehéz beszélgetésekből?

5. Milyen következményei lehetnek egy kapcsolatban a tisztázatlan konfliktusoknak? Ön hogyan viseli ezeket a következményeket?

6. A szerzők a konfrontáció hét jótékony hatását sorolják fel. Ön hogyan érez ezekkel kapcsolatban? Melyik hatásnak örülne leginkább az ön számára fontos kapcsolat(ok)ban?

7. Fontos, hogy milyen indítékkal kezdeményezünk konfrontációt. Ön szerint hogyan lehet különbséget tenni az egészséges és az egészségtelen motivációk között? Milyen jelek figyelmeztetnek arra, hogy hátsó szándék vezérel bennünket?

Személyes kérdések

1. Ön milyen okból hajlamos kerülni a „határokat kijelölő beszélgetéseket”?

2. Mely kapcsolatokban vagy élethelyzetekben szeretné tapasztalni az erős és őszinte kapcsolat előnyeit? Milyen változásra vágyik ezekben a kapcsolatokban?


Jegyzet

*Ahol másként nem jelöltük, a bibliai idézeteket az 1975. évi új fordítású Biblia javított kiadásából vettük át. (Kiadja a Magyar Bibliatársulat megbízásából a Magyarországi Református Egyház Kálvin János Kiadója, Budapest, 2006.)
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