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w UJ SOROZAT

A BOLDOG HAZASSAG

ALAPKOVEI ]

A kommunikacio

Kommunikaciés szakemberek hada, kiilonboz6 készségfejlesztd tréningek, rengeteg ,sikerkonyv” sugallja,
hogy a siker kulcsa a helyes, hatékony kommunikacid. Bar a képlet nem ennyire egyszerd, a boldog hazassag
egyik dont6 fontossagu eleme valdban a jol miikodé kommunikacio.

BESZEDESEK ES HALLGATAGOK

Halas és divatos téma a nék és a férfiak kommunikacios
kilonbozéségeinek vizsgalata, sok szérakoztatd eléadassal
talalkozhatunk a témaban, és ha olykor szinezve, eltulozva is
talaljak a témat, megbizhatd kutatdsok bizonyitjdk a mérheté
kilonbségeket. Kezdve régton a kommunikéacio céljaval: mig
a férfiak esetében ez sokkal nagyobb aranyban a szlikséges
informaci¢ atadasara szolgal, a néknél joval fontosabb
maganak a kapcsolatnak a fenntartasa, aminek egyik fontos
eszkdze a kommunikéacio. A férfiaknal ezzel is magyarazhaté
a szlkszavusag, a lényegretord stilus, a néknél pedig

a latszdlag ires csevegés, ahol gy tlinhet, hogy csak kevés U
vagy hasznos informécié cserél gazdat.

A szamos tovabbi, agyunk kiilénbdzé miikédésébdl fakadd nemi
sajatossag mellett megemlitend6ek az egyéni kiilonbségek is:
vannak konnyebben beszéldk, akiknek ez sziiletett vagy tanult
képességik — 6k oldottabbak, hamarabb megnyilé személyek;
és vannak zarkdézottabb, csendesebb, kevesebb informaciot
atadd emberek is. Mindezekbdl kovetkezik — ami szerencsére
az elsé taldlkozasokon altalaban kideril —, hogy a két fél
egyéni kommunikacios mintazata és igényei 6sszeillenek-e.
Gyakran hallunk olyan parokrél, akik nem, vagy nem kellé
sullyal vették figyelembe ezt a szempontot, igy példaul

a férfi arrél panaszkodik, hogy nincsen egy perc nyugta sem

a parjatdl, mert az egész nap csak mondja-mondja a magaét,
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leveg6t sem hagyva neki a munka utdn hazaérkezve, mig
ugyanennek a parnak a holgytagja azt nehezmeényezi, hogy

a férfi egydltaldn nem figyel ra, nem érdekli, mi van vele, csak
hallgat, aztan kilép a szobabdl, a helyzetbdl. Pedig ha tisztazni
tudtak volna a kapcsolat elején, hogy a férfinek hazaérkezés
utan szliksége van 20—-30 perc csendre és nyugalomra,

hogy igazan megérkezzen a munkabdl, és atallitsa magat

az otthoni ritmusra, a nének pedig nagy igénye van arra,

hogy elmesélhesse a kisebb jelent6ségl napi torténéseket és
osszefliggéseket is, akkor a masik boldogga tételének jegyében
ki tudndk alakitani azt a napi szokdst, hogy a né nem zuditja
azonnal a férjére a sok térténetet, hanem mondjuk f6z egy
délutani kavét, kiteszi az Ujsagot, és hagyja, hogy megérkezzen
érdemben is. Akkor a férfi taldan mar magatél kérdezné meg,
hogy mi tortént a feleségével aznap — amikor mar készen all ra.
Persze a férfinek is van feladata ebben a kommunikacios
feszililtségben: meg kell értenie, hogy a tarsédnak a kapcsolatban
olyan idére is sziiksége van, ahol elmesélheti, hogy mi tértént
vele, errél milyen benyomadsai vannak, és egyébként mi jar
mostanaban a fejében. Ez a beszélgetés magat a kapcsolatot
jelenti a n6 szamara. Ha nem beszélgetiink, az veszélyt
jelezhet, hogy valami nem mukodik jél a kapcsolatban. A férfi
szamara pont az ellenkezdje lehet az igaz. Ehhez hasonld
bananhéjakon gyakran csusznak el kapcsolatok. Holott, ha
idében észleljik a bajt, kénnyen megelézheték, kezelhetdk.
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NYELVTANULAS

Erdemes tehat megtanulni, mi mit jelent a tarsamnal, mikor
van szlksége egy kis figyelmes meghallgatésra, és mikor var
konkrét segitséget. Hasonld valamelyest ez a tanulas egy
idegen nyelv megtanuldsahoz: ha van egy sajat ,szétarunk”

a masikhoz, ha megismertik és elfogadtuk, hogy ez a gesztus
vagy kifejezés ezt jelenti néla, akkor sok tirelemmel és
szeretettel képessé valhatunk a masik nyelvén beszélni.
Mindig j6 érzés olyan pdrok, hadzasparok tarsasagaban
lennlink, ahol érezziik, hogy a felek apré gesztusokbdl,
félszavakbol értik egyméast. Am ha nem igy van, magunk is
feszliltek leszlink, hat még a kapcsolatban részt vevé felek!
Ha egy hazaspar gy tapasztalja, nem mUkodik megfeleléen,
boldogitdan és épitéen a kommunikacié kettejik kozott,
valtoztatasra van sziikségiik, akar kiilsé segitség kérésével is.
Azoknal a parkapcsolatoknal ugyanis, ahol a kommunikacio terén
problémak jelentkeznek, és ezen nem valtoztatnak a felek, nem
reagalnak, ott vagy a par tagjai lesznek tartésan boldogtalanok

a folyamatos (és nagyon sokszor akaratlanul okozott) szenvedés
miatt, vagy pedig maga a kapcsolat fog lassan elhalni, kitiresedni.

NEGY INTO JEL

Egy amerikai pszicholégus, John Gottman parterapias

munkaja és kutatasai sordan talalt négy inté jelet

a parkapcsolati kommunikaciéban, amelyek komoly veszélyre

hivjak fel a figyelmet.

1. Allegenyhébb jel az, ha az egyik fél gyakran kényszertil
védekezésre a parbeszéd soran. A védekezé ember nagy

stresszt él at, képtelen a masikra figyelni, frusztralt lesz,
nem tud a tarsahoz kozelebb kertilni, eltavolodik téle.

2. Kritikus visszajelzés, nem épité, hanem rombold, sérté
szandékkal. llyenek példaul az adott vitahoz nem tartozo,
régi dolgok felemlegetése vagy az altalanositas a masik
személyiségével kapcsolatban.

3. Komoly figyelmeztetés az egyik fél elzarkézasa
a parbeszédtdl, amikor azt latjuk, hogy egyszerlen kimegy
a szobabdl, amikor a parja elkezdené a parbeszédet.

Ez a helyzet mindkét felet megviseli, mert az aktivabb fél
nem tudja elmondani a problémajat, atadni az érzelmeit,
ugy érzi, nem figyel rd a masik, de a kilépé személy is
tisztaban van a menekdilés miatti kudarccal.

4. Alegvégsé jel, ahonnan mar nem kénny visszatérni
a boldog pérkapcsolat Utjara, a megvetés kifejezése.
Ekkor a felek kzGtt a szeretet, a tisztelet, a megbecsiilés
utolsé maradékai is eltlintek, a kapcsolat pedig annyira
megromlott, hogy még egy idegennel is sokkal kedvesebb
viselkedésre képesek, mint azzal a személlyel, akit elvileg
a legjobban kellene szeretnitik.

Nem ritka, hogy vannak kommunikaciés nehézségek egy
parkapcsolatban. Ez még nem gond. A probléma akkor
sulyosbodik, ha nem ismerjiik fel azokat, vagy nem akarunk
tudomast szerezni réluk. Kivald segité irodalma van

a témanak, hiteles szakembert is kereshetlink, vagy egy
ismerés, nagyon jol kommunikald part, akik segitenek egy-egy
kommunikacids hibank felismerésében és valtoztatasaban.
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