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Vélemények a könyvről

Az 5 szeretetnyelv titka fiataloknak remekül megírt, könnyen befogadható olvasmány, amelynek tanácsait egyszerűen alkalmazhatod a saját kapcsolataidra.

Zack, 16

Tizenévesként nagy hasznát vettem volna egy ilyen könyvnek. Még most, huszonévesen is sokat tanultam belőle. Igen, mindannyian mélyen vágyunk arra, hogy a hozzánk közel állók ismerjenek és szeressenek minket. Gary Chapman bölcs meglátásai és gyakorlatias tanácsai sok kérdésre választ adnak, amelyek a fiatalokat foglalkoztatják.

Kathryn, 23

Könnyen emészthető olvasmány, segített felismerni a szeretetnyelvemet, és rájöttem, hogy jobban tudok szeretni másokat, ha az ő nyelvükön szólok hozzájuk.

Luke, 13

A könyv segített jobban megértenem a kapcsolataimat. Kipróbáltam a benne leírt módszert, és sikerült közelebb kerülnöm az egyik barátomhoz, aki azóta a legjobb barátom lett.

Melania, 16

Tanárként ezt a könyvet fogom használni, amikor az óráimon a kapcsolatokról lesz szó. Biztos vagyok benne, hogy nagy hatással lesz a diákjaimra. Olyasmit tanulhatnak belőle, amit azonnal kipróbálhatnak, és aminek egész életükben hasznát fogják venni.

Mary, 27

A könyv elolvasása óta nemcsak a saját személyiségemet látom tisztábban, hanem a testvéreimét és a barátaimét is. Jobban megértettem belőle, mit jelent szeretni másokat.

Rebekah, 17

Ötcsillagos értékelést adok erre a könyvre! Hihetetlenül hasznos! Mióta rájöttem, mi a saját és a családtagjaim szeretetnyelve, jobban ki tudjuk mutatni egymás iránt a szeretetünket. A könyv szemléletes példákkal és történetekkel illusztrálva magyarázza el a szeretetnyelvek jellemzőit. Mindenkinek ajánlom, aki jobb baráttá, gyerekké, testvérré, partnerré akar válni.

Hannah, 15

Az 5 szeretetnyelv titka fiataloknak kiváló könyv. Nemcsak a barátaimról és a családomról tudtam meg belőle sok mindent, hanem önmagamról is. Imádtam a stílusát. Gyorsan és könnyen olvasható, ugyanakkor informatív.

Mykala, 18
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  Ajánlás

  
Minden fiatalnak, aki szeretne tenni azért, 
hogy a világ jobb hely legyen.


  
    Az 5 szeretetnyelv 
– Üdv a klubban!

    A könyv, amit a kezedben tartasz, talán életed egyik legegyszerűbb, ugyanakkor legnagyobb hatású olvasmánya lesz.

    Ezért olyan lenyűgöző Az 5 szeretetnyelv. Miközben olvassa az ember, bólogat, és azt gondolja magában: Igen, ez teljesen logikus. Hogy nem jutott eddig eszembe? Azután szép lassan rájön – ahogyan olvasók milliói jöttek már rá –, hogy ez az egyszerű koncepció teljesen átalakíthatja az emberi kapcsolatait.

    Gondolj bele, milyen hatással lehet az életedre. Ha megismered az öt szeretetnyelvet, idővel

    jobb kapcsolatot tudsz kialakítani a barátaiddal,

    jobban tudsz kommunikálni a szüleiddel,

    elfogadhatóbb lesz a viszonyod a testvéreiddel,

    a randik kevesebb drámával és feszengéssel járnak majd,

    jobb esélyed lesz egy boldog párkapcsolatra,

    jobban megérted a kapcsolatok dinamikáját és mozgatórugóit,

    valamint megspórolsz egy csomó konfliktust, szerencsétlenkedést, csalódást és stresszt.

    Az öt szeretetnyelv koncepciójának lényege: Mindannyian arra vágyunk, hogy a hozzánk közel állók értékeljenek és szeressenek minket. Mindenki így van ezzel. De az már egyénileg változik, hogy miként vágyunk a szeretetre.

    Akárcsak a legjobb találmányok ezen a bolygón – a pepperónis pizza, az iPhone, a jeges kávé vagy az Instagram –, az öt szeretetnyelv is egy egyszerű felismerésen alapul. Kristálytiszta. Logikus. Sorsfordító. Kíváncsi lettél? Csak lapozz tovább.

    Paige Haley Drygas

    


1. fejezet – Vágjunk bele
Hány nyelven

beszélsz?

    Drew és Emily boldognak tűnnek, de vajon együtt maradnak? Egyelőre még nem lehet tudni. Tizedik hónapfordulójukra Emily írt egy listát arról a tíz dologról, amit a legjobban szeret Drew-ban. Készített neki egy kis könyvecskét tele bölcs gondolatokkal és mondásokkal. Sokat dolgozott rajta.

    Drew tíz apró ajándékot adott Emilynek, a tíz legemlékezetesebb randevújukhoz kapcsolódóan – volt köztük egy kis zászlócska az Atlanta Braves meccséről, két kerámia evőpálcika, egy pár speciális trambulinzokni, valamint egy paprikaspray kiránduláshoz a vadállatok ellen. Drew sokat törte a fejét, mire összeállította a csomagot.

    És most mindketten csalódottak.

    Mi okozza a félreértést? Emily számára az elismerő szavak a legfontosabbak, ezért ő szavakkal mutatta ki, mennyire szereti Drew-t. Az ajándékozás sokat jelent Drew számára, így ő ajándékokkal fejezte ki az érzéseit. Mindketten örömet akartak szerezni a másiknak, de nem beszélték egymás nyelvét. Sok időt és energiát szántak a meglepetés elkészítésére, de az igyekezet önmagában kevés a boldogsághoz.

    Itt az ideje, hogy Drew és Emily új nyelvet tanuljanak.

    Te tanulsz idegen nyelvet? Talán éppen a francia igék ragozásával szenvedsz, vagy a latin szótöveket próbálod memorizálni, esetleg spanyol kifejezéseket gyakorolsz. Az igazán becsvágyó diákok egyszerre több idegen nyelvet tanulnak, köztük lehetőleg valami egzotikusat is, mint például a mandarin kínai.

    Egy idegen nyelv elsajátítása nem könnyű feladat, de mi lenne, ha kétnyelvű családban nőttél volna fel? (Talán így is történt, akkor mázlid van.) Két nyelvet beszélni ugyanolyan természetes lenne számodra, mint a levegővétel. Vagy ahelyett, hogy a középiskolában kezdenél ismerkedni a spanyollal, képzeld el, hogy már az óvodában intenzíven tanultad a nyelvet, mert egy óvónő napi fél órát spanyolul beszélt hozzátok. Úgy szívtad magadba a spanyol szavakat, mint a szivacs, és szinte észrevétlenül tanultál meg folyékonyan beszélni rajta.

    Egy új nyelv elsajátítása sok munkát, időt és türelmet igényel. Hiába teszed éjszakára a párnád alá a franciakönyvet, reggel nem fogsz arra ébredni, hogy perfektül nyomod a fransziát.

    Ugyanez a helyzet azokkal a szeretetnyelvekkel is, amelyeket nem beszélünk anyanyelvi szinten. Sok gyakorlásra van szükség ahhoz, hogy megtanuljuk őket. Ez nem megy varázsütésre, és a pozitív gondolkodás önmagában kevés hozzá. Ha nem beszéljük folyékonyan a szeretetnyelveket, azt megsínylik a kapcsolataink. Súrlódást okoz azokkal, akik a legközelebb állnak hozzánk – a barátainkkal, a szüleinkkel, a testvéreinkkel, a szerelmünkkel, a mentorunkkal, az edzőnkkel. Egyszerű a képlet: minél kevésbé beszéled mások szeretetnyelvét, annál több a súrlódás, és fordítva, minél profibban használod a szeretetnyelveket, annál kevesebb az összeütközés. Ez lehet állandó stresszforrás az életedben, de felfoghatod úgy is, mint remek lehetőséget arra, hogy javíts a kapcsolataid minőségén.

    Itt az ideje, hogy megtanulj egy új nyelvet.
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    ÖT ÉRZELEMNYELV

    Tanárok adják olykor azt a feladatot, hogy keresd meg egy könyv mondanivalóját, mintha az olvasás valami bizarr kincsvadászat lenne. Én most tálcán nyújtom át neked ennek a könyvnek a legfontosabb tézisét, amelyet hosszú évek tapasztalataiból szűrtem le.
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    A következő fejezetekben együtt fogjuk felfedezni mind az öt nyelvet. Az öt szeretetnyelv valamelyikét mindannyian anyanyelvi szinten beszéljük. Ha ezen a nyelven szólnak hozzánk, azaz ha valaki így fejezi ki a szeretetét vagy elismerését irántunk, akkor a lelkünk mélyéig átjár minket a szeretet érzése. Az öt nyelv egyike érzelmileg jobban megérint minket, mint a másik négy. Ha a családunk vagy a barátaink nem szólnak hozzánk a szeretetnyelvünkön, nem fogjuk érezni, hogy szeretnek, hiába beszélik folyékonyan a másik négy nyelvet. A számunkra legfontosabb szeretetnyelven kívül a többi négy csak hab a tortán.

    A MEGFELELŐ NYELV

    Természetünknél fogva ösztönösen a saját szeretetnyelvünkön beszélünk. Azon a nyelven fejezzük ki a szeretetünket mások iránt, amelyet a legkifejezőbbnek érzünk. De ha a másik félnek nem az az anyanyelve, akkor nem azt fejezi ki számára, mint amit nekünk jelent.

    Néha úgy érezzük magunkat, mintha eltévedt utazók lennénk egy idegen országban. Csak egy nyelvet ismerünk (a sajátunkat), ezért úgy próbálunk kommunikálni „a külföldiekkel” (álljunk csak meg egy pillanatra – hiszen ebben a történetben mi vagyunk a külföldiek), hogy hangosan és tagoltan beszélünk, mintha a kiabálás megkönnyítené a kommunikációt. Tragikomikus jelenet.

    Ugyanez történik az érzelmi kommunikáció során is. Tételezzük fel, hogy a nővéred szívességekkel fejezi ki a szeretetét, például neked adja a legnagyobb pizzaszeletet, vagy késő éjszakáig fent marad, hogy segítsen a házidban. Ugyanakkor tegyük fel, hogy te az elismerő szavak nyelvét beszéled, ezért biztató üzeneteket küldesz neki, és dicsekszel vele a barátaidnak. Mindketten szeretitek egymást, de nem értitek a másik nyelvét. Elbeszéltek egymás mellett! Ha egyszerűen csak kiporszívóznád a szobáját, az többet jelentene számára a világ összes szavánál.

    Ilyen és ehhez hasonló jelenetek játszódnak le milliónyi kapcsolatban. Minden ember a saját szeretetnyelvén fejezi ki magát, és nem érti, hogy miért nem ér célba a szeretet üzenete. Ha azt akarjuk, hogy a másik fél érezze a szeretetünket, arra a nyelvre kell „lefordítanunk”, amelyet megért.
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    A LOGIKAMENTES ÖVEZET

    A logika azt diktálná, hogy ösztönösen olyan emberekhez vonzódunk, akikkel ugyanazt a szeretetnyelvet beszéljük. Azt gondolhatjuk (tévesen), hogy a szívességek nyelvét beszélők olyanokkal randiznak, akik szintén szívességekkel fejezik ki a szeretetüket (például rendszeresen eltakarítják a havat egymás kocsibejárójáról), vagy hogy az úszócsapatba kizárólag a minőségi idő nyelvét beszélő diákok kerülnek be (mert csak ők szánnak időt a hajnali edzésekre). Vagy hogy a testi érintés „ragadós”, és a családtagok állandóan ölelgetik egymást. Azt gondolhatjuk (tévesen), hogy azok, akiket szoros kapcsolat és közös érdeklődési kör köt össze, ugyanazt a szeretetnyelvet beszélik, és könnyedén kommunikálják a szeretetüket egymás iránt.

    A te családod logikusan működik? Na és a barátságaid? Vagy bármilyen más kapcsolatod? Valószínűleg nem. Azért szeretünk valakit, mert közel érezzük magunkhoz, és nem azért, mert ezt diktálja a logika.

    Az igazság az, hogy a hozzánk legközelebb álló családtagok és barátok is más-más szeretetnyelvet beszélnek. Előfordul, hogy aki elismerő szavakkal fejezi ki az érzéseit, olyasvalakivel barátkozik össze, aki inkább az ajándékokat értékeli. Aki a minőségi idő nyelvén fejezi ki a szeretetet, hozzámegy valakihez, akinek az érintés a szeretetnyelve. És micsoda meglepetés – a gyerekeik is más-más szeretetnyelvet fognak beszélni.

    Nem csoda, hogy folyton nyelvi korlátokba ütközünk.

    Még azokban a ritka esetekben is, amikor ketten ugyanazt a szeretetnyelvet beszélik, kiderül, hogy számtalan különböző „dialektus”, azaz nyelvjárás létezik az adott nyelven belül. Nincs két ember, aki pontosan ugyanúgy fejezné ki a szeretetét. Mind egyediek vagyunk – saját, személyre szabott szeretetnyelvvel.

    A kudarc tehát kódolva van a kapcsolatokban? Vagy mindez inkább a régi mondást igazolja, miszerint „az ellentétek vonzzák egymást”? A kapcsolatok sokfélesége erősebbé tesz minket, és érdekesebbé varázsolja az életet. Milyen unalmas lenne, ha minden barátunknak ugyanolyan lenne az ízlése, és ugyanazt gondolná! Ne hagyd, hogy a nyelvi korlátok hátráltassák a kapcsolataidat. Gondolj a Premier League-ben vagy az NHL-ben szereplő profi csapatokra. Játékosaik gyakran három (vagy még több) különböző nyelven beszélnek, mégis megtalálják a módját, hogy kommunikáljanak egymással. Neked is menni fog!

    UNIVERZÁLIS TALÁLMÁNY

    Mindenkinek, aki ezt a könyvet olvassa, vannak kapcsolatai. A kérdés csak az: milyen minőségűek azok a kapcsolatok? A pozitív, megerősítő kapcsolatok elégedettséggel töltik el az embert, míg a negatív, energiát elszívó kapcsolatok fájdalmat okoznak. Vajon túl nagy merészség lenne azt állítani, hogy az életben a legnagyobb boldogságot a jó kapcsolatok jelentik, a legmélyebb fájdalom pedig a rossz kapcsolatokból fakad?

    Az öt szeretetnyelv minden emberi kapcsolatra alkalmazható. A szeretetnyelvek univerzálisak. Egyesek úgy érzik, hogy a szüleik nem szeretik őket igazán, de nem azért, mert tényleg így van, hanem mert a szülők nem tanultak meg fiuk vagy lányuk elsődleges szeretetnyelvén kommunikálni. Mások nehezen illeszkednek be a csapatukba, mert nem tanulták meg kifejezni a megbecsülésüket a társaik iránt. Önkéntelenül is azt közvetítik a csapattársaik felé: „Nincs szükségem rátok, nem vagytok értékesek számomra.” Az efféle feszültségek pedig aláássák a csapat sikerét. Megint másoknak a tartós barátságok kialakítása okoz nehézséget. Barátaik nem érzik, hogy értékelnék vagy szeretnék őket.

    Minden emberi kapcsolatnak az a kulcsa, hogy szeretetünket és megbecsülésünket azon a nyelven fejezzük ki, amelyet a másik fél megért.

    Ha elolvasod a következő fejezeteket, és alkalmazni kezded az öt szeretetnyelv alapelvét az életedben, sokkal hatékonyabban tudod majd kifejezni az érzéseidet minden kapcsolatodban. Ugyanezeket az alapelveket ismertettem meg tanácsadói munkám során a hozzám forduló kliensek százaival. Most neked is elárulom őket.

    A SZÜLEINK

    A szüleinkkel való kapcsolatunk – ez az eredendő kötődésminta – minden további kapcsolatunkra rányomja a bélyegét. Aki érzi anyja szeretetét, az megerősítést és bátorítást meríthet ebből a kapcsolatból. Akinek viszont zaklatott az anyjához fűződő viszonya, az valószínűleg az elhagyatottság és a harag érzésével küzd.

    A szülői szeretet hiánya sok tizenévest arra sarkall, hogy más kapcsolatokban keressék a szeretetet. Ez a kétségbeesett szeretetéhség gyakran további csalódásokhoz vezet.

    Akár tetszik, akár nem, minden emberi kapcsolatunk a szüleinkkel való kapcsolatunkból fakad. Ennek a viszonynak a természete hatással van az összes többi kapcsolatunkra, éppen ezért fontos, hogy tudjuk, mi az, ami jól – és kevésbé jól – működik a velük való kapcsolatunkban.

    SZERETET KONTRA SZERELEM

    Az öt szeretetnyelv alapelve természetesen a romantikus kapcsolatokra is alkalmazható (legyen szó jól működő, haldokló, nem létező, függőben lévő vagy akár jövőbeli kapcsolatról).

    Először is álljunk két lábbal a realitások talaján.

    Kultúránk valósággal bálványozza a szerelmet. Bizonyítékot szeretnél? Hallgasd csak meg a divatos dalszövegeket, vagy nézd meg a moziban futó filmeket. Ennek ellenére mégis nagyon keveset tudunk a szerelemről. Elhittük, hogy a szerelem olyasvalami, ami mintegy varázsütésre megtörténik az emberrel. Akinek mázlija van, az szerelmes, aki nem, az meg úgy járt. Ez azonban igencsak leegyszerűsítő elképzelés. Ennél reálisabb képre van szükségünk a szerelem mibenlétéről.

    Először is a szerelembe esés leginkább egy megszállottságot és függőséget okozó adrenalinhullámhoz hasonlítható. A szerelem első fázisában, ami eltarthat akár egy-két évig is, abban az illúzióban élünk, hogy a partnerünk tökéletes – vagy legalábbis számunkra tökéletes. A barátaink talán látják a hibáit, mi azonban mintha szemellenzőt viselnénk. Ezt a fázist az olyan irracionális gondolatok jellemzik, mint: „Sosem leszek boldog nélküle. Semmi más nem számít az életben.” Az ilyen és ehhez hasonló gondolatok hatása alatt elhamarkodott döntéseket hozunk, például felhagyunk a kedvenc tevékenységeinkkel, csak hogy a szerelmünkkel lehessünk. A szerelemnek ebben a fázisában, inkább érzünk, semmint gondolkodunk – ellenállhatatlanul vonzódunk a másik személyhez. Úgy érezzük, mi ketten boldogan élünk majd, míg meg nem halunk. Kezdetben a szerelem nem igényel erőfeszítést. A szerelembe esés nem igyekezet vagy erőfeszítés eredménye – csak úgy megtörténik az emberrel.

    De a szerelmi megszállottság állapotát idővel felváltja a következő fázis, amelyben a szeretetkapcsolat fenntartása már kemény munkát és erőfeszítést igényel – ezért is kulcsfontosságú az öt szeretetnyelv ismerete és megértése.

    A szerelemnek ebben a következő fázisában a rózsaszín köd halványulni kezd, és a tökéletesség illúziója szertefoszlik. A különbségek hamar nyilvánvalóvá válnak. Aki az ajándékok nyelvén ért, gondosan kiválasztott meglepetésekkel halmozza el a partnerét, ő viszont becéző szavakkal árasztja el a szerelmét. Egyikük sem elégedett, mindketten úgy érzik, hogy a partnerük nem szereti őket eléggé, így egyre nő köztük az érzelmi távolság. A szeretettartályuk – az a személyes tározó, ahol a szeretet érzését tároljuk – kezd kiürülni. Ez gyakran előfordul a hosszú távú kapcsolatokban. Egyes párok beérik a maradékkal, és csalódottan veszik tudomásul a kudarcot. Másoknál a betöltetlen szükségletek feszültséghez és konfliktusokhoz vezetnek. Vannak, akik némán szenvednek, miközben egymást hibáztatják. Megint mások arra a következtetésre jutnak, hogy rossz párt választottak maguknak.

    Újjászülethet egy elhidegült kapcsolat? Igen – de csak akkor, ha mindketten megtanulják azon a nyelven kifejezni a szeretetüket, amelyet a partnerük megért. A tartós szeretet kemény munka. A szeretet nem csupán érzés – a szeretet cselekvést jelent.

    Szeretni annyit tesz, mint szeretetet adni, vagyis tenni valamit a szeretett személyért. Ha így fogjuk fel a szeretetet, és gyakoroljuk a kifejezését, az pozitív hatással lesz mind jelenlegi, mind jövőbeli kapcsolatainkra.

    szeretettartály: főnév 1. SZEMÉLYES TARTALÉK 2. AZ ÉRZÉS, HOGY MÁSOK SZERETNEK ÉS ÉRTÉKELNEK MINKET 3. KIÜRÜL, HA NEM ÉREZZÜK MÁSOK SZERETETÉT 4. FELTÖLTŐDIK, HA ÉREZZÜK, HOGY SZERETNEK

    JÓ ALKALOM

    Úgy érezheted, hogy mindent az alapoktól kell kezdened, és ez rendjén is van. Lehet, hogy el kell engedned néhány rossz szokást, amelyeket a kapcsolataidban felvettél. Ez a folyamat eleinte nehézkesnek tűnhet. Ha alapvetően szívességekkel fejezed ki a szeretetedet mások iránt, elsőre természetellenesnek és erőltetettnek tűnhet, ha a minőségi idő nyelvén próbálkozol. Ez azonban apránként meg fog változni. Gyakorlással és megfelelő hozzáállással azt tapasztalod majd, hogy sokkal jobbak lesznek a kapcsolataid. A szeretetnyelvek elsajátításával sok örömet szerezhetsz a szeretteidnek.

    
      5 JÓ TANÁCS A MAI NAPRA

      1. Tiszta lap

      Tegnap elrontottad? Ma újra megpróbálhatod. Ne hibáztasd magad, kezdd inkább elölről!

      2. Nézőpontváltás

      Próbáld meg kívülről szemlélni a kapcsolataidat. Vedd észre mások igényeit és szükségleteit. Keress új lehetőségeket szereteted kimutatására.

      3. Kísérletezés

      Próbálj ki valami újat vagy szokatlant. Légy kreatív! Ha az A módszer tegnap bejött, ma kísérletezz egy kis B-vel vagy C-vel.

      4. Tanulékonyság

      Kevély Károly úgy gondolja, ő már mindent tud a kapcsolatokról. Szerény Szilárd folyamatosan tanul, tanácsot kér másoktól, és ötleteket próbál ellesni mások jól működő kapcsolatából. Légy nyitott a tanulásra!

      5. Kitartás

      Ha elsőre nem sikerül… feladod? Dehogyis! A kapcsolatok megérik a befektetést, folytasd hát tovább, amíg nem tapasztalsz javulást. Az élet néha olyan, mint a vadvízi evezés.

    

    GONDOLD ÁT

    1. Kultúránk felhígítja a szeretet szó jelentését – hajlamosak vagyunk ugyanazt a szót használni a csokis palacsinta vagy egy focicsapat iránti érzéseinkre, mint a legmélyebb érzelmi kapcsolatunk kifejezésére. („Szeretem a palacsintát! Szeretem a Barcelonát! Szeretlek!”) Hogyan definiálnád a szeretet szót?

    2. Miért jobb, ha a szeretetet mint cselekvést, és nem mint érzést fogjuk fel?

    3. Melyik kapcsolatodat jellemeznéd jól működőként?

    4. Melyik kapcsolatodon szeretnél javítani?

    5. Hogyan jellemeznéd a szüleiddel való kapcsolatodat? Milyen hatással van a velük való kapcsolatod arra, ahogyan másokhoz viszonyulsz?

    6. Szerinted az öt szeretetnyelv elsajátítása hogyan javíthat a kapcsolataidon?

    7. Mitől érzed úgy, hogy szeretnek? Van valami sejtésed arról, hogy melyik lehet az elsődleges szeretetnyelved?

    8. Ki az a személy az életedben, aki feltétel nélkül szeret téged?

    


Kérdezz-felelek
Négyszemközt 
dr. Chapmannel

Kérdés: Mi van akkor, ha nem tudok rájönni, mi az elsődleges szeretetnyelvem?

Válasz: Ne add fel. Biztos, hogy az egyik szeretetnyelv fontosabb számodra a többinél.

Ha eddig még nem sikerült rájönnöd, töltsd ki a 147. oldalon található szeretetnyelvtesztet. Ha elvégzed, könnyebben rájössz, melyik nyelvre vagy ráhangolva.

Használhatod a kizárásos módszert is. Lehet, hogy valamelyik szeretetnyelv leírásának olvasásakor azt gondoltad: „Ez nagyon nem én vagyok.” Akkor azt húzd ki a listáról, és már csak négy közül kell választanod. Ezzel a módszerrel akár háromra vagy kettőre is szűkítheted a kört.

A 6. fejezetben leírtam néhány tippet a saját szeretetnyelved meghatározásához:

1. Figyeld meg a saját viselkedésedet. Melyik szeretetnyelven fejezed ki magad ösztönösen?

2. Figyeld meg a saját kéréseidet. Mit szoktál kérni másoktól?

3. Figyelj oda a panaszaidra. Mit érzel zavarónak a kapcsolatokban?

4. Tegyél fel kérdéseket magadnak: Milyen lenne az ideális barát/barátnő? Mit szeretek a legjobban a barátaimban?

A válaszaid közelebb visznek elsődleges szeretetnyelved kiderítéséhez.

Kérdés: Idővel megváltozik az elsődleges szeretetnyelvem?

Válasz: Nem. Ez ugyanúgy kódolva van belénk, mint a szemünk színe. Az elsődleges szeretetnyelved minden valószínűség szerint egész életedben elkísér. Sok más személyiségjegyhez hasonlóan ez is korán kialakul, és állandó marad. Például az a kisgyerek, aki színes dobozokba rendezi a legóit, feltehetően a házi feladatát is ugyanilyen rendezetten fogja megírni később. Ez a személyiségvonás egész életében elkíséri.

Ugyanakkor néha átmenetileg megváltozhat a szeretetnyelvünk. Tételezzük fel, hogy nehéz féléved van a gimiben. Alig tudsz felkészülni az osztályozó vizsgákra, aludni sincs időd. Lehet, hogy az elsődleges szeretetnyelved az elismerő szavak nyelve, de ebben az időszakban mégis a szívességeknek örülsz a legjobban. Továbbra is jólesik, ha valaki azt mondja, „szeretlek”, de amiért igazán hálás vagy, az a családod segítsége. Ilyenkor úgy tűnhet, mintha a szívességek elhomályosítanák az elismerő szavakat számodra, de ez nem így van. Ha a családodtól nem kapnál elismerő szavakat is a szívességek mellé, a szeretettartályod gyorsan kiürülne.

Egy krízishelyzet szintén megváltoztathatja átmenetileg a szeretetnyelvedet. Ha elveszítesz valakit, aki közel állt hozzád, egy ölelés minden szónál többet mond a barátod együttérzéséről, akkor is, ha nem a testi érintés az elsődleges szeretetnyelved. Az érintések szavak nélkül közvetítik a szeretetet. Ezért is nélkülözhetetlenek, amikor bánat ér.

Bár a szeretetnyelved elkísér egész életedben, különböző életszakaszaidban más-más alakot ölthet. Tíz évvel ezelőtt örültél, ha vicces üzenetet találtál az uzsonnásdobozodban, ha nyalókával leptek meg, vagy ha odakucorodtál a szüleid ölébe. Manapság már másra vágysz, de a szeretetnyelved attól még ugyanaz.

Kérdés: Mindenkinél működik ez a koncepció?

Válasz: Igen. Mindenkinél. A hároméves unokaöcsédtől a dédnagymamádig. Mindenkinek van szeretettartálya, és akkor érezzük leginkább mások szeretetét, ha az elsődleges szeretetnyelvünkön szólnak hozzánk.

Daniel családja korántsem volt tökéletes. A szülei négyéves korában elváltak, mégis mindig szeretet vette körül. A szülők jól beszélték Daniel elsődleges szeretetnyelvét (testi érintés), de a többi négyről sem feledkeztek meg. Az eredmény? Daniel kiegyensúlyozott tizenhét évessé cseperedett, aki jól érezte magát a bőrében.

Ezzel szemben Miát imádták a szülei, de ezt nehezükre esett kimutatniuk. Úgy is mondhatnánk, hogy „érzelmi szorulásban” szenvedtek. Mia talán tudta, hogy szeretik, de nem érezte. Inkább azt érezte, hogy szülei szeretete a teljesítményétől függ. Ha jól teljesített, megdicsérték, ha viszont kudarcot vallott, akkor ridegen bántak vele. Mia szeretettartálya kiürült, és ez gimnazista korában egyre több problémához vezetett: harag, futó kalandok, viselkedési problémák, rossz jegyek.

Egyszóval igen, az öt szeretetnyelv elmélete mindenkire nézve érvényes, és az élet minden területére hatással van. Üres a szeretettartályod? Csőstül jönnek a problémák. Tele van a szeretettartályod? Akkor minden bizonnyal egészséges kapcsolataid vannak, amelyekben szeretetet adsz és kapsz, ez pedig pozitív hatással van az önképedre, az önértékelésedre, és arra, hogy mennyire érzed magad sikeresnek és elégedettnek az életben.

Kérdés: Mi van, ha valamelyik szeretetnyelvet túl nehéznek érzem?

Válasz: Ne aggódj, egy kis erőfeszítéssel mindegyik szeretetnyelv megtanulható.

Gondolj arra, mennyire különbözőek vagyunk tanulás szempontjából. Vannak, akiknek az olvasás könnyű és szórakoztató elfoglaltság. Másoknak kész kínszenvedés. A suliban mégis elvárják tőled, hogy olvass, függetlenül attól, hogy élvezed-e vagy sem. Ugyanez a helyzet a matekkal. Valakinek rááll az agya, másoknak a kettesért is meg kell küzdeniük. Ha nem is lesz belőled matematikaprofesszor, egy kis szorgalommal elérheted, hogy átmenj a vizsgán.

Ugyanez igaz a szeretetnyelvekre is. Az, hogy valami nem megy kapásból, még nem jelenti azt, hogy ne tudnád – vagy nem kellene – megtanulni. Sőt, alapos okod van rá, hogy megtanuld. Ha ugyanis elsajátítod egy számodra fontos személy szeretetnyelvét, például a bátyádét, az befektetés egy élethosszig tartó kapcsolatba. Tíz év múlva, amikor új lakásba költözöl, szerinted ki fog segíteni felcipelni a holmidat a hetedikre? A bátyád. Húsz év múlva, amikor lerobban az autód, és a fiad törött lábbal fekszik otthon, miközben sürgősen el kell hárítani egy csőrepedést – ki lesz az, akire feltétlenül számíthatsz? A bátyád.

Éppen ezért bármilyen nehéznek érzed is, érdemes belevágni. Az emberekbe fektetett idő és energia mindig megtérül.

Ne akarj túl sokat egyszerre. Ha a bátyád az elismerő szavakból ért, ne próbálj azonnal félórás beszédet intézni hozzá. Kezdd egy sms-sel vagy egy rövid megjegyzéssel:

„Jó volt együtt lenni ma egy kicsit.”

„Igazi tizenegyesölő vagy. A legjobb kapus, akit ismerek.”

„Menő az új pólód. Nagyon jól áll rajtad.”

Mindegyik kijelentés hét-nyolc szóból áll. Nyolc szóval meg tudsz birkózni, és egy kis akaraterővel meg gyakorlással rendszeresen elhinthetsz pár jó szót. Az eredmény? Szoros kapcsolat azzal a fickóval, aki húsz év múlva azonnal ugrik majd, hogy bebikázza az autódat.

Kérdés: Honnan jött az öt szeretetnyelv ötlete?

Válasz: Hosszú évek tanácsadói tapasztalataiból. Idővel felfigyeltem egy mintázatra. Ami az egyik ember számára szeretetet fejez ki, az nem feltétlenül jelenti ugyanazt a másiknak. Átnéztem a jegyzeteimet, és próbáltam választ találni arra a kérdésre: „Amikor valaki szeretetre vágyik, igazából mit akar?” A válaszokat összesítve öt különböző kategória kristályosodott ki, és ezeket neveztem el az öt szeretetnyelvnek.

Mikor elkezdtem csoportoknak tanítani az öt szeretetnyelv koncepcióját, láttam, ahogy az embereknek felcsillan a szemük. Rájöttek, miért beszélnek el egymás mellett érzelmileg. Miután gyakorolni kezdték a szeretetnyelveket, radikálisan megváltozott a kapcsolataik érzelmi klímája.

Erről szól Az 5 szeretetnyelv – Egymásra hangolva című könyvem, amelyet azért írtam, hogy minél többen megismerjék a szeretetnyelveket. Mostanra csupán angolul több mint tízmillió példányban kelt el, és közel 40 nyelvre fordították le világszerte, ezért úgy érzem, sikerült rátapintanom valamire, és ez nagy megelégedéssel tölt el tanácsadóként.

Kérdés: Miért olyan fontos az öt szeretetnyelv a kapcsolatokban?

Válasz: Legmélyebb érzelmi szükségletünk, hogy érezzük mások szeretetét. A szeretetvágy mélyen kódolva van bennünk, emberekben. Nem vadidegenek vagy alkalmi ismerősök szeretetére vágyunk, mint a postás vagy a pincér, hanem azok szeretetére, akik a legközelebb állnak hozzánk. Akik a törzsünket alkotják – mint a családunk és a legközelebbi barátaink. Ha érezzük mások szeretetét, könnyebben álljuk az élet viharait, és derűsnek látjuk a jövőt. Szeretet híján azonban a magány és az elutasítottság érzése vesz erőt rajtunk, és a jövő sötétnek tűnik.

De van itt egy bökkenő: a szeretet üzenete nem mindig ér célba. Lehet, hogy valaki az ajándékozás vagy a minőségi idő nyelvén fejezi ki a szeretetét irántad, de te képtelen vagy meghallani. És lehet, hogy te a szívességek nyelvén mutatod ki a szeretetedet, a barátod viszont süket arra a nyelvre.

A titok abban áll, hogy megtanuljunk egymás szeretetnyelvén kommunikálni. Ha a családtagok és a barátok elkezdenek egymás elsődleges szeretetnyelvén beszélni, meglepődve fogják tapasztalni, milyen gyorsan pozitívvá válnak az érzelmeik. Feltöltött szeretettartállyal könnyebben fel tudják dolgozni a konfliktusokat, képesek pozitív érzelmi klímát teremteni, együttműködni, támogatni és bátorítani egymást.

Ha érzed, hogy szeretnek, az egész világgal elbírsz.

Kérdés: Mi van akkor, ha én beszélem mások szeretetnyelvét, ők azonban nem viszonozzák ezt?

Válasz: A szeretet döntés kérdése. Kérhetjük, de nem követelhetjük meg senkitől, hogy szeressen minket.

Talán megvan az oka annak, hogy valaki miért nem tud vagy nem akar a te szeretetnyelveden beszélni. Ha a barátod azt szokta meg a családjában, hogy bíráló és elmarasztaló szavakkal illetik egymást, hiába vársz tőle elismerő szavakat. Áss le a probléma gyökeréig.

Dönthetsz úgy, hogy eltávolodsz attól, aki nem hajlandó a te nyelveden megszólalni. Még ha közel is érzel magadhoz valakit, ha nem beszéltek közös nyelvet, nem lesztek igazán jó barátok. Ne kösd össze az életedet olyasvalakivel, aki nem hajlandó megtanulni a szeretetnyelvedet.

Ellenben azokat, akik életed elválaszthatatlan tartozékai (mint a családtagjaid), akkor is próbáld szeretni, ha ők ezt nem viszonozzák. Tételezzük fel, hogy a nővéred 29 évesen özvegyen maradt két gyerekkel. Nem sok mindene maradt, amit adhatna neked, ezt beláthatod. De attól még szeretheted, tudva azt, hogy érzelmi szükségleteid betöltésére más kapcsolataidban számíthatsz.

A szeretet választható. A szeretet cselekvést jelent.


A szerzőkről


[image: A szerzők]


Gary Chapman Az 5 szeretetnyelv – Egymásra hangolva című New York Times-bestseller szerzője, párkapcsolati tanácsadó és népszerű előadó. Szenvedélye, hogy segítsen a pároknak az egészséges és tartós együttélés kialakításában. Az emberi viselkedés szakértőjeként nemcsak a kapcsolatok működési zavaraira mutat rá, hanem arra is, hogy mitől működnek jól, és hogyan tehetők jobbá a kapcsolatok. További információ az 5LoveLanguages.com oldalon található.

Paige Hailey Drygas eredeti foglalkozása középiskolai tanár és futballedző, jelenleg a könyvkiadásban dolgozik ifjúsági könyvsorozatok szerkesztőjeként. Férjével és két fiával az USA-beli Georgia államban él.


Tartalom


  Az 5 szeretetnyelv – Üdv a klubban!



  1. fejezet – Vágjunk bele: Hány nyelven beszélsz?



  2. fejezet – 1. szeretetnyelv: Elismerő szavak



  3. fejezet – 2. szeretetnyelv: Minőségi idő



  4. fejezet – 3. szeretetnyelv: Ajándékozás



  5. fejezet – 4. szeretetnyelv: Szívességek



  6. fejezet – 5. szeretetnyelv: Testi érintés



  7. fejezet – Kettős küldetés



  8. fejezet – Családi (v)iszonyok



  9. fejezet – Harag és bocsánatkérés



  10. fejezet – A szeretet választható



  Kérdezz-felelek – Négyszemközt dr. Chapmannel



  Szeretetnyelv- teszt



  A szerzőkről



  Jegyzetek




Kolofon

Kiadja a Harmat Kiadó

1113 Budapest, Karolina út 62.,

Tel.: (1) 466-9896

E-mail: harmat@harmat.hu

Internet: www.harmat.hu



Felelős kiadó: Herjeczki Kornél

Felelős szerkesztő: Lehoczky Tünde

Műszaki vezető: Bernhardt Péter

Borítótervező: Lente István

Elektronikus könyv: Ambrose Montanus



ISBN 978 963 288 481 3




    Felhasznált betűtípusok:


	Caveat – SIL Open Font License

	Caveat Brush – SIL Open Font License

	Catamaran – SIL Open Font License

	Just Another Hand – Apache License 2.0

	Kaushan Script – SIL Open Font License

    Noto Serif – Apache License 2.0


  




OEBPS/Images/p013b.jpg
MINDISSZE B ALARVETD ~——tor~
SIERETETWELY UETEZR - S-Féle-
LS, ,q,





OEBPS/Images/borito.jpg
GARY CHAPMAN

ES PAIGE HALEY DRYGAS

BEKEBEN A SZULGKKEL AZ

FEDEZD FEL MAGAD!

ATESGD A BARATOD

FOGADD EL MAGAD
ESMASOKAT IS!

szerelelnyelv
(e fialalosnals

RANDIZZ, ISMERKED)!
FEDEZD FEL

y !
'HOGYAN LEHETSZ J0 BARAT? ONFLIKTUSHEGOLDAS A SZERETETNYELVED!
EGYSZEROEN ES FAJDALOMMENTESEN

HARMAT





OEBPS/Images/p155.jpg







OEBPS/Images/p015.jpg
/1 RAPHATNER  ~
@k [ ey vowsR VizeT?

<(ﬁ
ﬁm W







OEBPS/Images/p013a.jpg
il

J EUSMERD ) MINSEG IDO\,
./___J_——d ‘éZNESSéQEkL

SZAVAR
t) AJANDEROZAS <TE$TI ERIN’IESZ










OEBPS/Images/fancycim.jpg
GARY CHAPMAN

ES PAIGE HALEY DRYGAS

AZ

J

szeveletnyelv
Tiea fiataloknal






