Magabiztosság a párkapcsolatban

Ha a vásárlást követő napon visszamegyek az üzletbe, hogy kicseréltessek egy hibás fényképezőgépet, akkor kapcsolatba kell lépnem az eladóval. Ez a kapcsolat azonban merőben eltér azoktól a kapcsolatoktól, amelyeket olyan emberekkel ápolunk, akik érzelmileg is fontos szerepet játszanak az életünkben. Ha a fényképezőgép példájánál maradunk, akkor azt látjuk, hogy a kapcsolat felvétele csak egy eszköz arra, hogy érvényesítsük a jogos igényünket. A kapcsolat tehát tárgyi és jogi okokból jön létre, nem pedig személyes és érzelmi alapokra épül. Ebben a helyzetben a cél nem a kapcsolat fenntartása és javítása lesz, hanem az érdekeink keresztülvitele, jogaink érvényesítése.

Teljesen más helyzettel állunk szemben akkor, amikor vacsora után a férj és a feleség kérdőn egymásra néz, hogy ki mosogassa el a tányérokat és az evőeszközöket. A férj azt mondhatná: „Én egész nap keményen dolgoztam, jogom van ahhoz, hogy beüljek a tévé elé és megnézzem a vetélkedőt.” A feleség így válaszolhat: „Nekem pedig jogom van ahhoz, hogy az egész napos mosás, vasalás, főzés, mosogatás, gyereknevelés után a férjem átvegye egy kicsit a házimunkát, én pedig leülhessek átlapozni az újságot.” Kinek van igaza? Kinek mihez van joga? És egyáltalán: mi lehet egy ilyen szituációban a legfontosabb cél? Az az elsődleges cél, hogy mindketten mentesüljenek az esti mosogatás nyűgös terhe alól, vagy pedig az, hogy megőrizzék a kapcsolatukat, esetleg még javítsanak is rajta?

Nagyon könnyű belátni, hogy az ilyen típusú kapcsolatoknak egészen más törvényszerűségei vannak a jogi szituációkkal szemben és a megoldásukhoz is egészen más játékszabályokat kell szem előtt tartani. Bár gyorsan hozzá kell tenni, hogy két olyan ember között is kialakulhatnak jogi helyzetek, akik érzelmileg kötődnek egymáshoz. Ilyenkor olyan tényezők lépnek fel, amelyek fontosabbak a kapcsolat minden áron való fenntartásánál. Ha tehát a változni nem akaró alkoholista férfi felesége megelégeli a rendszeres szexuális és fizikai bántalmazást akkor teljesen helyénvaló lehet, hogy jogi eszközöket vessen be a helyzet megoldása érdekében, még akkor is ha a kapcsolat ennek folytán esetleg felbomlik. A legtöbb szituációban azonban, amelybe partnerünkkel, gyermekeinkkel, szüleinkkel, testvéreinkkel, barátainkkal, ismerőseinkkel, vagy szomszédainkkal keveredünk, más megoldást fogunk keresni a felmerülő problémák kezelésére. 

Hogy tehát még egyszer magunk előtt lássuk, mi is a különbség a két szituációcsoport között, íme az alábbi összehasonlító táblázat:

	
	Jogom van hozzá!
	Magabiztosság a párkapcsolatokban

	Célok
	érdekek képviselete, 

jogos követelések érvényesítése
	szükségletek kifejezése,

a kapcsolat megőrzése, vagy javítása

	Viselkedés
	magabiztos
	magabiztos

	Szükséges készségek
	szemkontaktus,

hangos és érthető beszéd,

vitatkozás és érvelés mellőzése,

kitartani a követelés mellett
	szemkontaktus,

hangos és érthető beszéd,

saját érzelmek megfelelő kifejezése,

a partner érzelmeinek és szükségleteinek megértése,

kompromisszumkészség

	Siker
	a követelés érvényesítése
	a kapcsolat megőrzése, illetve javítása;

közös megegyezés


Mivel ez a szituációcsoport két egyenrangú személy között zajlik le, akik érzelmileg is kötődnek egymáshoz és fontos számukra a kapcsolat megőrzése, sőt lehetőleg megerősítése, a következő alapsémát kell szem előtt tartani:



ÉN
TE

Az ilyen kapcsolati helyzetekben nem a törvényadta jogok kerülnek előtérbe, hanem az érzelmek. Éppen ezért a vitahelyzetekben csak egyetlen jogra támaszkodhatunk anélkül, hogy fel kellene áldoznunk a kapcsolat jövőjét. Ez pedig így hangzik:

Jogom van az érzelmeimhez. 
Ez teszi a partnerünkkel és családtagjainkkal folytatott vitahelyzeteinket annyira mássá, mint ahogyan egy ügyintézővel, egy kereskedővel, vagy egy szerelővel vitatkozunk. Egészen más az alapja a két vitahelyzetben. A jogérvényesítő helyzetben a törvényadta jogainkra hivatkozunk, a szeretteinkkel szemben pedig az érzelmeinkre. Az érzelmeinkre minden vitás kapcsolati helyzetben hivatkozhatunk, mert az érzelmekkel szemben nem lehet érvelni, és nem lehet beléjük kötni. Azok egyszerűen vannak, hozzá tartoznak a személyiségünkhöz.

Mit kezdjünk az érzelmeinkkel?

Az érzelmek kifejezésére négy lehetőségünk van. Nem verbális síkon az első lehetőségünk az, hogy kitomboljuk. Különböző egyéniségek különböző módszereket dolgoztak ki maguknak erre a célra, van aki kimegy az erdőbe és kiüvöltözi magából mindazt, ami a lelkét nyomja, más fut néhány kört a háztömb körül, és olyan is van, aki fát hasogat és minden ütésnél arra gondol, akire éppen nagyon dühös. Az érzelmek kifejezésének második nem verbális módja az elfojtás. Ez a közismert „gombóc a gyomorban” történet, amely szép csendben növekszik, és amikor a gyomor kereteit kinövi, akkor hirtelen és váratlanul vulkánként robban. A harmadik és negyedik lehetőség verbális síkon történik direkt és indirekt üzenetek formájában. Ezekre szánjunk most egy kicsit több figyelmet.

Nézzük meg először az indirekt kifejezést! Indirekt módon akkor is ki tudjuk fejezni érzelmeinket, ha nem is vagyunk azok tudatában. Állandóan beszélő gyermekünkre rászólhatunk például a következő módon: „Fogd már be végre a csőrödet!” Mi az igazi probléma? Az, hogy zavar a másik állandó fecsegése. De ezt nem mondom meg nyíltan (én-üzenet, vagyis én kezdetű mondat formájában) hanem indirekt módon közlöm vele (te-üzenet). 

Ennél sokkal célravezetőbb a direkt érzelemkifejezés, amikor a beszélő közvetlenül elmondja azt, amit érez. A következő példa rávilágít a különbségre: Egy házaspár együtt utazik az autóban. A férj vezet. A feleség ráförmed: „Olyan gyorsan vezetsz, mint egy őrült ámokfutó!” Ez egy te-üzenet (indirekt érzelemkifejezés). Ha most a férj leveszi a lábát a gázpedálról, azzal elismeri, hogy valóban úgy vezetett, mint egy őrölt ámokfutó. Ezért ha egy pici büszkeség is van benne, bizonyára nem fogja ezt tenni. Egészen más a helyzet, ha a feleség azt mondja: „Félek ennél a sebességnél és szeretném, ha lassabban vezetnél.” Ez egy direkt érzelemkifejezés (én-üzenet). A feleség elmondja az érzését (félelem) és a férj számára egyáltalán nem lesz megalázó, ha csökkent a sebességen. Vagy mondhatjuk egy vádterhes konfliktusbeszélgetés során: „Fáj, ha tovább hallgatom.” Ezzel megfogalmazzuk magunkban az érzésemet (fájdalom) és én-üzenet formájában kifejezésre juttatjuk azt. Tegyük életelvünkké, hogy én-üzeneteket használjunk és direkt módon fejezzük ki érzelmeinket! 

Különösen fontossá válik ez a kérdés akkor, amikor gyermekeinkkel kommunikálunk. A gyermekek ugyanis kb. 10 éves korukig nem tudnak mit kezdeni a te-üzenetekkel. Nem képesek dekódolni az indirekt üzeneteket. Ezért ha bánt bennünket, hogy gyermekünk nem takarított össze a szobájában, akkor ne azt mondjuk neki, hogy „Fiam te rendetlen vagy!” mert azt úgy fogja magának lefordítani, hogy ”Nekem rendetlennek kell lennem”. Mondjuk el az érzéseinket inkább direkt üzenet formájában: „Fiam, bánt hogy nem takarítottál össze a szobádban”! Ezt a jelenséget bizonyos határokon belül természetesen pozitív irányban is fel lehet használni. Ha gyermekünknek azt mondjuk, hogy „Pontos vagy!”, akkor ő ezt úgy fogja lefordítani magának, hogy „Nekem pontosnak kell lennem”. Ezzel erősíthetjük benne a pontosság pozitív jellemvonását.

A helyzet megoldásának folyamata

Összefoglalásként gondoljuk át még egyszer, hogy mire kell ügyelnünk a magabiztosságot igénylő kapcsolati szituációk egyes állomásainál. A szituáció előtt figyeljen a következő pontokra:
( Tudatosítsa, hogy milyen érzelem uralkodik önben (düh, öröm, stb.).

( Gondolkodjon el, hogy milyen konkrét esemény váltotta ki önben ezeket az érzelmeket.

( Ügyeljen a pozitív belső párbeszédre: „Jogom van az érzelmeimhez!”

Ha a fejében tisztázta, hogy mit is érez, mi váltotta ki az adott érzelmeket, és belsőleg felkészült a helyzet felvállalására, akkor a konkrét megvalósításnál:
( Maradjon az érzelmeinél és szükség szerint többször is fejezze ki azokat. Az érzelmek hozzátartoznak önhöz és senki sem vitathatja el őket.

( Fejezze ki az érzelmeit direkt módon, használjon „Én” – üzeneteket!

( Miután közölte az érzelmét, azt is fejezze ki, hogy milyen konkrét esemény váltotta ki azt önben. Közben kerülje az általánosításokat!

( Próbálja meg megérteni a másik fél érzelmeit is! Hallgassa meg! Kérdezzen rá, ha valamit nem értett meg világosan. Nem gyengeség, ha megértést tanúsítunk a másik iránt (ugyanúgy, ahogy önnek joga van az érzelmeihez, neki is joga van az övéihez). 

( Ha partnere elfogadja az érzelmeit, akkor fejezze ki emiatti örömét. Nem tartozik a magabiztosság eszköztárához, ha a másik fél pozitív reakcióját annak személyes gyengeségeként fogjuk fel és kihasználjuk az ellentámadáshoz.

( Fejezze ki abbéli kívánságát is, ahogyan szeretné, hogy partnere a jövőben viselkedjen hasonló helyzetben. (Figyelem: Jogában áll kifejezni a kívánságait, de nem áll jogában követelni azok teljesítését!)

( Mutassa ki a pozitív érzelmeit is! (Pl. öröm, megelégedettség, stb.)

Ha túl van a szituáción, következik egy újabb belső lépés, a feldolgozás és a megerősítés:

( Figyeljen fel és jutalmazza meg magát minden helyes érzelemkifejezésért. A sikert ne aszerint mérje, hogy partnere teljesítette-e a kívánságait, hanem aszerint, hogy sikerült-e kifejezni az érzelmeit.

( Gondoljon arra, hogy teljesen normális, ha két fél másként érez. A cél nem az, hogy eldöntsék, melyikük érez helyesen, hanem hogy megállapodjanak, miként viszonyuljanak egymás eltérő érzelmeihez.

Mihalec Gábor

