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    Bevezető gondolatok

    Harminc éve foglalkozom párkapcsolati tanácsadással – a párok, akikkel dolgozom, kivétel nélkül azért jelentkeznek irodámban, mert megoldatlan konfliktusoktól szenvednek. Gyakori tapasztalatom, hogy már oly régóta dúl közöttük a harc, hogy előre tudják, melyik mondatukra mit válaszolna, melyik „harci eszközükre” mit lépne a másik fél. Érveik és ellenérveik már bejósolhatók – még sincs megoldásuk. Ezen a ponton folyamodnak szakmai segítségért. Gyakran azt is tapasztalom, hogy tanácsadói funkcióm ellenére bíráskodást várnak tőlem, és titkon azt remélik, hogy házastársukat illogikus gondolkodás vagy jogtalan követelések vádjával bűnösnek fogom nyilvánítani.

    Nem vagyok bíró − egyszerű tanácsadó volnék. Nem ítélkezem. Valami mást teszek: vállalkozom mindkettőjük meghallgatásának fáradságos feladatára. Miközben előadják saját jól felépített védő- és vádbeszédüket, abban bízva, hogy meg fogom érteni annak logikáját és helytállóságát, gondosan jegyzetelek, és valami más foglalkoztat: a kapcsolat. A lelkem mélyén tudom, hogy nemcsak ezt a konfliktust szeretnék megoldani: egy jobb, minőségi kapcsolatra vágynak.

    A kapcsolatot a megértés fejleszti, nem pedig a győzelem elérését célzó érvelések. Kérdéseket teszek fel tehát: „Milyen érzés volt önben, amikor kimondta ezt a mondatot?” vagy „Mi történik önben, amikor megjegyzést tesz a társára?” Hallgatom őket, jegyzetelek, aztán újra kérdezek, és keresem a konfliktus hátterében meghúzódó érzelmeket. Az érzelmek megértése nélkül ugyanis nem is reménykedhetünk sikeres konfliktuskezelésben.

    A párkapcsolati értékekről is kérdezősködöm. „Miért olyan fontos ez önnek?” A válasz gyakran megvilágítja a szembenálló felek álláspontjának mozgatórugóit. Amíg minderről nincs tudomásom, nem látok a mögé, hogy miért ragaszkodnak saját igazságukhoz. Általában megteszem a párok helyett azt a lépést, amelyre ők maguk nem képesek. Megértem őket: mindkettőjüket. A megértés segíti a konfliktusok feloldását és a harmonikus együttélést.

    Amikor egyik könyvemhez, A házasság négy évszakához (Four seasons of marriage)1 folytattam háttérkutatást, százával találkoztam olyan párokkal, akik általam „télinek” hívott (fagyos) házasságban éltek, kapcsolatukat áthatotta a düh, a csalódottság, a magányérzés, a negatív gondolkodás, a frusztráció és a reménytelenség. Mindkét fél magányos – olyan ez, mintha egy jégkunyhóban kuporogva várnák a soha-meg-nem-érkező tavaszt. Ezek a „megfagyott” kapcsolatok valaha virágoztak, az a remény éltette őket, hogy a közös élet örömmel telik majd. Mindkét fél boldoggá szerette volna tenni a partnerét. Bizonyos házasságok már a tavasz után jeges távolságtartásba fordultak – kihagyva a nyár és az ősz időszakát. Másoknál a régi, szép emlékek nosztalgikus érzés kíséretében törnek elő, de a kapcsolat virágzása már rég a múlté.

    Mi történt tehát? Kiütköztek a felek közti különbségek, melyek falakat emeltek. Mindketten meg voltak győződve az igazukról – hangzatos érvek egész sorát építették ki a maguk védelmére. Amikor pedig a meggyőzésben nem jártak sikerrel, hibáztatni kezdték társukat gondolkodása „ésszerűtlenségéért”, „logikátlanságáért”. Végül belefáradtak a veszekedésbe, és kapcsolatukat a tél hava borította be.

    Tény és való, hogy a kapcsolatok valamennyi „évszakában” vannak viták. A sikeres problémamegoldó párok azonban jóval több időt töltenek a tavasz és a nyár időszakában, míg a sikertelenek eltávolodnak egymástól. Utóbbiak két lehetőséget látnak maguk előtt: benne maradnak a kapcsolatban, terhekkel és nehéz érzésekkel, vagy felbontják a házasságot, és egy új partnerrel egy szebb jövőben reménykednek. A második lehetőségre vágyakozók azonban tévednek: a konfliktusmentes házasság intézménye egyszerűen – nem létezik!

    Van azonban egy harmadik megoldás: megtanulni a sikeres konfliktuskezelést. Azok a párok, akik erre rászánják magukat, a tél jegességét tavaszi enyhülésbe fordíthatják át. Ez a lehetőség nemcsak a súlyosan terhelt pároknak adott, hanem megerősíthet valamennyi, különböző évszakban tartó párkapcsolatot is.

    Könyvemben a hatékony konfliktuskezelés módjaival foglalkozom. Szeretném megmutatni, hogy vannak feszültségoldó megoldások, amelyek kölcsönös nyereséggel járnak. Amikor a vitában a szembenálló felek egyike győz, ebből következik, hogy a másik fél veszíteni fog. Ha ön nyerni szokott – bizonyára érzékeli, hogy nem örömteli dolog egy vesztessel élni. A kölcsönös nyereség előnye nemcsak az, hogy mindkét fél elégedettebb, hanem maga a kapcsolat is megerősödhet.

    Azoknak a pároknak szánom gondolataimat, akik kétségbeesetten keresik a napi vitáktól, veszekedésektől való szabadulást – miközben esélyük sincs rá, hogy tanácsadó segítségét kérjék. Hétköznapi nyelven írok, mellőzve a hangzatos szakmai és vallási terminusokat. Ám abban a reményben, hogy az olvasó saját tapasztalataim segítségével elindulhat a hatékony és vereségtől mentes megoldások keresése, illetve házassága megjavítása útján.

  

  
    1.
A viták és veszekedések árnyoldaláról

    A régi szép időkben, amikor kedvese és ön legszerelmesebb napjaikat élték, minden oly nagyszerű volt. Bizonyára órákon át beszélgettek, szívesen töltötték együtt az időt, és azt érezte: ő a legragyogóbb ember, akivel valaha találkozott. Egyszerűen igézetesek, bűvöletesek voltak az együtt töltött percek. Hosszabb-rövidebb idő után aztán következett a házassági eskü: „jóban-rosszban, egészségben és betegségben, amíg a halál el nem választ”.

    Szépen hangzó ígéretek voltak… akkor mindezt komolyan is gondolták, és ön valóban be szerette volna őket váltani. A szeretet bűvkörében minden oly könnyű. Már tudták, hogy vannak nézetkülönbségeik, de legszörnyűbb álmaikban sem gondoltak rá, hogy ezek valaha is éket verhetnének kettőjük közé.

    A szerelem bűvölete azonban – kutatási adatok is alátámasztják – egyetlen pár életében sem tart két évnél tovább. A valóság birodalmában a tényeké a főszerep. A különbségek közül egyesek előnyösek számunkra: Alan szeret főzni, Nancy nem; ő azonban, férjével ellentétben, eltakarítja a főzés után maradt rendetlenséget. Már egy harmóniában eltöltött ebéd is csapatmunka eredménye lehet: az egyik fél szakértelme a másiknak is a javára válik. Kiegyensúlyozott kapcsolatról árulkodik, amikor ezt halljuk: „Éppen egymásnak vagyunk teremtve!” „Tökéletesen összeillünk.” „Nem is lehetne jobb az életünk.” Vagy „Olyan boldoggá tesz, hogy te vagy a társam!” Ha a különbségekből előny válik, az élet csodaszép.

    Más nézeteltérések azonban sokkal terhelőbbek – a párt akár el is választhatják. Bob szereti a futballt, és minden hétfő este focimeccset néz, amiről Jill így vélekedik:

    – A labdarúgók millió dollárt keresnek azzal, hogy a pályán közelharcot vívnak a többi hasonló őrülttel – de mire jó ezt még nézni is? Egyszerű időpocsékolás!

    S zsörtölődés közben reménykedik benne, hogy szíve választottjának majd csak megjön az esze!

    – Márpedig nekem ez pihentető elfoglaltság! – válaszolja Bob.

    – Csak vesztegeted vele az idődet! – replikázik Jill.

    – Megőrültél? Hiszen minden épeszű férfi nézi a Hétfő Esti Focit!

    – Ugyan már! Csak az, akinek nincs jobb dolga!

    – Figyelj már! Heti öt napon át gürcölök! Hagyjál már békén! Hadd nézzem legalább egyetlen estén a tévét!

    – Dolgozol, na persze. És én is dolgozom! Velünk, kettőnkkel, mi lesz? Mindig van valami elfoglaltságod – autóverseny, kosárlabda, baseball, foci stb. Ha pedig más nincs, akkor meg az az agyalágyult birkózás! Rám soha nincs időd!

    Jill ekkor már sír, és kisiet a szobából. Bob végül kikapcsolja a tévét, és ami most kezdődik, az már valódi harc. A Hétfő Esti Foci izgalma semmiség ahhoz képest, amilyen szópárbajba keverednek. Még véget sem ér az esti tévéműsor, Jill és Bob máris eljut az elkeseredésig.

    Hová vezet egy-egy ilyen vita, veszekedés? Azt is mondhatnánk: végeredményben sehová. Ez azonban talán mégsem igaz – a férj és a feleség e bizonyos feszült epizód után lényegében eltávolodnak, már nem barátsággal, hanem ellenségként tekintenek egymásra. Mindketten azt érzik, a partner értelmetlenül viselkedik. Fájdalom, harag és bosszúszomjas érzések ébrednek bennük, elméjükben pedig visszhangoznak a zavaró kérdések.

    „Mi ütött a páromba?”

    „Mi lehet a baja?”

    „Egyszerűen nem hiszem el, amit mond.”

    „Hogy lehet velem ilyen kegyetlen?!”

    „Hová tűnt a mi szépséges szerelmünk?”

    „Jobban meg kellett volna gondolnom, kivel házasodom össze!”

    S ahogyan Bob és Jill aznap este aludni készül, a kínzó sértésekre, bántásokra emlékezve bizonyára eszükbe jut, hogy nem szeretnének a társuk mellett nyugovóra térni. Ha egy ágyba kerülnek is végül, merev testtel, csendesen, egymástól elhúzódva várják majd a következő napot. A veszekedés útján elértek mindent, amit csak lehetett: a kapcsolatuk rombolását.

    A példa egyedüli pozitív eleme nem más, mint hogy világosan körvonalazódott a konfliktus tárgya. Jill megtudta, hogy Bobnak fontos a foci, Bob pedig kénytelen volt tudomásul venni, hogy a társa nem szíveli ezt a szórakozását. Az ellentét mégsem oldódott fel, s Bob ezentúl azzal a tudattal kapcsolja majd be a készüléket hétfő esténként, hogy rossz érzéseket okoz a feleségének. Jill eközben ezt kérdezi majd önmagától: „Vajon Bob engem szeret jobban, vagy a focit? Mégis milyen férj az ilyen?”

    Később még visszatérünk a házaspár példájához, most azonban szeretném tisztázni az olvasó előtt, mit is értek a házastársi konfliktus (nézeteltérés, szóváltás) fogalmán. A konfliktus szót az ügyvédek peres ügyeikben, tárgyalás alkalmával is gyakran használják. A tárgyalásokról pedig jól tudjuk: az egyik vagy másik fél elmarasztalásával, bűnösségének kimondásával végződnek. Ilyenkor logikus, racionális érvek hangzanak el, amelyekről a felek feltételezik, hogy egy harmadik személy, egy bíró számára is elfogadhatók lesznek. „Hiszen ezzel mindenki egyetértene!” Az ügyvédek hajlanak arra is, hogy esetenként érzelmi hatást gyakoroljanak a bíró emberségére, együttérzésére.

    A bírósági ügyeknél rendszeresek a konfliktusok, nézeteltérések. Ellentétek hiányában valójában nem is kerülhetne sor tárgyalásra. Az ügyvédek bizonyítékokat gyűjtenek, ellátják őket a hozzájuk kapcsolódó magyarázatokkal és értelmezésekkel, és mindeközben az a szándék munkál bennük, hogy saját álláspontjukat tüntessék fel „helyes”, „megfelelő” színben. Egész jogi rendszerünk arra az állításra épül, hogy érvek és ellenérvek segítségével eljuthatunk a „bűnösség” vagy az „ártatlanság” megállapításáig.

    Mindnyájan tudjuk azt is, hogy a tárgyalóteremben nem mindig lehet igazságot tenni – leginkább csak az ügyet lehet lezárni. Azok, akik nem találtattak bűnösnek – hazamennek, akiknél pedig megállapítást nyer, hogy vétettek a törvény ellen, bírságot fizetnek, felfüggesztett szabadságvesztésre vagy börtönbüntetésre ítélhetők. A bírósági döntés ellen általában egy magasabb szintű bíróságnál lehet fellebbezni, amely további bizonyítékokat, érveket és ellenérveket tart szükségesnek. Egy dolog azonban valamennyi peres ügynél azonos módon játszódik le: egyvalakit bűnössé nyilvánítanak, és ő lesz a „vesztes”. A pervesztő ügyvédek gyakran tesznek olyan kijelentéseket, mint: „Úgy találtam, jól érveltünk – a bírót azonban mégsem sikerült meggyőznünk.” A nyertes fél pedig ezt mondhatja: „Győztünk! Szilárd lábakon állt az érvelésünk, a bíró úgy tűnik felismerte: igazunk van.”

    Ez történik a párkapcsolatban is. Otthonunkban is alkalmazzuk a jog működésében megszokott szabályszerűségeket. Nem csodálkozhatunk azonban, ha a gondosan kidolgozott érvelési tervünk egész egyszerűen – nem működik. A házasságban ugyanis nincs olyan bíró, aki kinyilvánítaná, hogy az egyik féllel „valami nincsen rendben”. A viták érzelmileg túltelítetté válnak, s kezdetét veszi a hangos kiabálás, egymás sértegetése, majd a sírás. Végül eljutunk odáig is, hogy a társunk teljes személyiségét megalázzuk, szándékait kétségbe vonjuk, viselkedését szeretet nélkülinek, durvának, fegyelmezetlennek bélyegezzük.

    A veszekedések eredeti célja − akár a bírósági pereké is − a győzelem. Érvényesíteni szeretnénk az igazunkat, és azt várjuk, hogy mondassék már végre ki a partner bűnössége. Éppen ez az, ami olyannyira terhelő és romboló a házastársi vitákban. Innentől háromféle kimenetel lehetséges: 1. egyik fél nyer, 2. a másik fél nyer, 3. az eredmény döntetlen, azaz mindkét fél veszít. Utóbbi esetben egyik felet sem győzik meg a másik érvei, ezáltal mindegyikük csalódott, frusztrált, megbántódott, dühös és elkeseredett.

    Nyilvánvaló, hogy a házastársi veszekedéseknek nincs egyetlen „jó megoldásuk”. A győztes ideig-óráig jól érzi magát, fölényének azonban van egy „mellékhatása”. Nem jó vesztessel élni. A vesztes elkullog, mint a megvert kutya, a „sebeit nyalogatni”. Ez egyáltalán nem szívderítő. Mégis, mennyire gyakori, hogy csak ezen az áron tudunk győzelmet elérni! Az angol nyelvben van egy találó megfogalmazás erre a helyzetre: „Behúzódott a kutyaházba”. Előfordul, hogy a száműzött fél oly mértékig kivívja magának társa dühét és elutasítását, hogy el kell távolodnia, egészen addig, amíg csak vissza nem fogadják. Amikor a problémák nem oldódnak meg, mindkét fél ítélkezően, szemrehányások kíséretében vonul vissza saját rejtekébe; s az érzelmi eltávolodás ekkor már törvényszerű. Nincs más választásuk, mint tűrni, szenvedni és jobb napokat várni. Aztán, ha a jobb napok csak nem jönnek, a kapcsolatban beköszönt a jeges tél, s az egyedüli reményt immár egy kellemesebb másik partner utáni sóvárgás jelenti.

    A parázs veszekedés árán kiharcolt győzelem kérészéletű. A vesztes félnek új érvei keletkeznek: olyanok, amelyektől hatékonyabb önérvényesítést remél. Következik az újabb forduló – nyereséggel, veszteséggel vagy döntetlen eredménnyel, de nem oldódik meg semmi. Mi tehát a megoldás? Mi mást lehet tenni?

    Talán létezik egy olyan lehetőség is, amely megengedi, hogy egymáshoz méltósággal, tisztelettel tudjunk viszonyulni. Én magam úgy vélem, párok ezrei szeretnék megtalálni annak módját, hogy vereségmentes megoldásokat érjenek el. Könyvem által is ehhez a célhoz szeretnék eszközöket nyújtani.

    Önismereti gyakorlat

    1.Soroljon fel három olyan jellegzetes vitatémát, amely az elmúlt évben feszültséget okozott ön és partnere között!

    2.Mi a tapasztalata vitáikkal? Miért fájdalmasak azok az ön számára?

    3.Az ön házasságában milyen kimenetellel szoktak végződni a viták?

    4.Jelölje meg egy tízfokú skálán 1–10 végpontok közt, ön mennyire motivált a sikeres konfliktuskezelés megtanulására!

  


A szerzőről

Gary Chapman amerikai pszichológus, Az 5 szeretetnyelv: Egymásra hangolva New York Times-bestseller szerzője több mint harminc éve foglalkozik házassági tanácsadással. Könyvei, melyeknek fő témája a szeretet kommunikációja a kapcsolatokban, több millió példányban keltek el világszerte. Chapman a Párkapcsolati és Családi Tanácsadók (Marriage and Family Life Consultants, Inc.) amerikai szervezet igazgatója, előadóként is népszerű, Amerika-szerte tart házasságfejlesztő szemináriumokat, saját családi témájú rádióműsort vezet. Észak-Karolinában él feleségével, két felnőtt gyermeke és két unokája van.


Jegyzetek

1Az évszak kifejezés a házasság légkörének, klímájának metaforája. (Gary Chapman magyarázata.)
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