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Amikor kommunikációról van szó, a gondolataink azonnal az internet, a mobiltelefon, a média világába kanyarodnak. Hozzászoktunk, hogy a kommunikáció kifejezése alatt mindig valamilyen eszközöket, képernyőket, nyomkodható gombokat és teljesítendő számlákat értsünk. Pedig alapvetően a kommunikáció egészen mást jelent. A kifejezés a latin „communio” szóból származik, amelynek alapjelentése: közösség. Ha pedig a közösséget a házassági közösségre vonatkoztatjuk, akkor megállapíthatjuk, hogy: „A kommunikáció két személy beszélgetése, amely közösséget formál és szabályoz.”

A kommunikáció szintjei

Ha a házasságban szeretnének igazi mély, intim összekapcsolódásban MIvé válni egymással, akkor a kommunikációnak döntő szerepe van ebben. Akkor olyan szinten tudnak egymás előtt megnyílni, amilyen szinten senki másnak nem tárulkoznak fel. A boldog párok közös tulajdonsága, hogy megtanultak ezen a bizonyos legmélyebb szinten kommunikálni egymással. Mit értek szintek alatt? Bryan Craig,
 ausztrál házassági szakértő John Powellre támaszkodva 5 szintet sorol fel, amelyeken érintkezünk a körülöttünk lévő emberekkel. Minden szint egy-egy lépés a személyiségünk legbelső tartalma, énünk középpontja felé és minél mélyebb szintekbe engedünk valakinek bepillantást, annál sebezhetőbbé is tesszük magunkat a másik előtt, ugyanakkor annál bensőségesebbé is válik a kapcsolat kettőnk között.

5. Szint: Sablonok szintje

Ezen a szinten alig mondunk el valamit magunkról, inkább csak udvariassági sablonmondatok, vagy kérdések mögé bújunk. E szint tipikus kérdései a „Mi újság?”, „Milyen napod volt?” és hasonlók. A belőlük kiinduló beszélgetés általában rövid, felszínes és személytelen. Akik a házasságukban ezen a szinten kommunikálnak, hamar frusztráltnak érzik magukat, kapcsolatukat pedig üresnek és hűvösnek élik meg.

4. Szint: A tények szintje

Hasonlóan az udvariassági mondatokhoz, könnyen elbújhatunk másokról mondott tények mögé is. Ehhez sem kell feltárulkoznunk a másik előtt, így a beszélgetés még mindig távolságtartó és tárgyilagos a két fél között.

3. Szint: Az ötletek és vélemények szintje

Ez az személyes megnyílás első lépése. Itt kezdünk kiadni valamit abból, ami a sajátunk, ami csak ránk jellemző, ami egy kis darabka belőlünk. Ezen a ponton általában megállunk és figyeljük a partnerünk reakcióit. Ha jól fogadja kezdeti és óvatos önfeltárulkozásunkat, akkor meghívjuk az intimitásnak egy következő szintjére.

2. Szint: Az érzelmek szintje

Ez már igazán rólunk szól, mint egyéniségekről, mint személyekről. Az érzelmeink megkülönböztetnek bennünket minden más embertől, azok csak a mieink és csak ránk jellemzők. Ezen a szinten mély, őszinte, nyílt beszélgetések valósulnak meg. 

1. Szint: Az intim kommunikáció szintje

Aki ezen a szinten megnyílik, az felvállalja a sebezhetőség kockázatát. Megélésének legmélyebb kamráit tárja fel a másik személy előtt. Talán azért is használják az intimitás szót gyakran a szexualitás szinonimájaként, mert ahogyan a szexuális kapcsolatban testileg, úgy az intimitásban lelkileg az ember lecsupaszítja, lemezteleníti magát a másik előtt. Ha ez egy biztonságos légkörben, kölcsönös elfogadásban történik, akkor az ilyen szintű kommunikáció a házasság kimeríthetetlen erőforrásává válhat. Az igazán boldog házaspárok gyakran találkoznak egymással ezen a szinten.
A különböző szintek taglalásában fel hívnom a figyelmet egy gyakran elkövetett hibára. Sokan a munkakörükből fakadóan számos kommunikációs, önérvényesítő vagy tárgyalási tréningen vettek részt. Különösen a középvezetői szinttől magasabb beosztásban dolgozókra jellemző ez. Ezek az emberek azután úgy gondolják, hogy a szakmai képzés során megszerzett ismeretek minden emberi kapcsolatban ugyanolyan hatékonysággal bevethetők és elkezdik a házasságukban is azokat a technikákat és megközelítési módokat alkalmazni. Ekkor azonban egy nagyon kellemetlen meglepetésben lesz részük. A házassági kommunikációnak ugyanis teljesen más játékszabályai és céljai vannak, mint az üzleti kommunikációnak. A házassági és az üzleti kommunikáció egészen más szinteken zajlik. Az üzleti kommunikáció az 5. és a 3. szintek között folyik. Az üzleti kommunikációnak sem nem célja, sem nem érdeke, hogy ettől tovább lépjen. Ha ennél tovább lép, akkor annak általában rossz következményei vannak a házasságra nézve. Sajnos ma Magyarországon számos házasság felbomlását okozzák a különböző céges, úgynevezett „csapatépítő tréningek”, amelyek során az ellenkező nemű munkatársak sokcsillagos wellness-központokban együtt szaunáznak, vacsoráznak, és még ki tudja mi mindent csinálnak – persze mindezt a munkahelyi hatékonyságnövelés jegyében – miközben a feleség esetleg otthon ellátja a háztartást, és gondját viseli a gyerekeknek és korántsem olyan frissen és üdén várja haza a férjét, mint amilyen a fiatal új kolléganő volt a hétvégi tréningen. Ugyanígy a házassági kommunikáció jó esetben a 3. és 1. szintek között zajlik. A két fél közössége akkor lesz szorosabb, ha minél többet találkoznak egymással a legmélyebb szinteken. Ha azonban csak a külső szinteken fejlesztik a képességeiket, akkor egyszer csak azt veszik észre, hogy már nem házastársakként kezelik egymást, hanem munka- vagy üzlettársakként. Fontos tehát, hogy minden emberi kapcsolatunkat a megfelelő helyen – és a megfelelő szinten kezeljünk.

Felé, tőle, ellene

Az egymás előtti feltárulkozás szintjei mellett az is fontos minőségi mutatója egy házaspár kommunikációjának, hogy a másik fél hogyan reagál az önfeltárulkozásra. John M. Gottman
 figyelte meg, hogy a pár egymásnak adott válaszai beilleszthetők a következő három csoport valamelyikébe: felé, tőle, ellene. Nézzük meg ezeket a kategóriákat kicsit közelebbről!

( Felé. Az ilyen válaszok egymás felé fordítják a beszélgető feleket. Aki ilyen választ ad, az kifejezi, hogy fontos neki a másik, jóban akar lenni vele, összhangra törekszik vele. A „felé” irányuló kommunikáció lehet egy kedves arcgesztus, vagy egy egyszerű „hm” vagy „aha” is miközben a másik beszél, ami kifejezi, hogy figyelünk rá, kíváncsiak vagyunk a mondandójára. Természetesen a „felé” reakció nem csak hümmögésekből állhat, hanem hosszabb közlésből is. Ha a feleség érdeklődik a munkából hazaérő férjétől, hogy milyen napja volt, a férj például azt mondhatja: „Ó nagyszerű, minden olyan jól ment, és képzeld Géza is meggyógyult és ma újra jött dolgozni.”

( Tőle. Az ilyen típusú mondatok azt jelzik, hogy a beszélő kivonul a témából és ezzel együtt jelképesen a kapcsolatból is. Az ilyen személy figyelmen kívül hagyja a másik fél kapcsolódási kísérleteit. A „tőle” irányú, tehát a másiktól elforduló válasz lehet lerázás (például amikor a feleség beszélgetést kezdeményezne a férjével, aki a tévét nézi és azt mondja:  „Ne most!”), figyelmen kívül hagyás (a feleség könyvet olvas és egyszerűen nem válaszol a kapcsolódni próbáló férjnek), vagy a másik fél megszakítása egy teljesen más témával (a feleség ebéd közben panaszkodik, hogy a boltban milyen csúnyán bánt vele az eladó, mire a férj közbeszól: „Ideadod a sót?”).  

( Ellene. Az „ellene” reagáló személy válaszol ugyan a társa kapcsolódási kísérleteire, de negatív módon teszi ezt. Az ilyen válasz tiszteletlenséget sugároz, a másik fél megbántva, lealacsonyítva érzi magát miatta, úgy érezheti, nem számít sem ő, sem pedig a kapcsolat. Az „ellene” kategóriába sorolható válasz lehet sértegetés, kioktatás, ellentmondás, dominanciát sugárzó megjegyzés, kritika, vagy védekezés. Ha például a férj azt mondja: „Olyan nehéz napom volt ma.” A feleség így reagálhat: „Azt hiszed én pikniken voltam? Egész nap dolgoztam, mint egy rabszolga!”
Az egyes válaszadási módoknak a kapcsolatra gyakorolt hatásait az alábbi táblázatban foglalhatjuk össze:
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A mágikus arány

Ahogy az előző részben is láthatták, minden házasságban előfordulnak pozitív és negatív kommunikációs minták. A házasság stabilitásának megőrzése azonban attól függ, hogy sikerül-e megfelelő egyensúlyban tartani a pozitív és negatív kommunikáció arányát. Egyensúly alatt természetesen nem 50-50 százalékot értek! Gottman
 kutatásai egyértelműen igazolták, hogy a boldog házasságokban a pozitív és negatív kommunikáció aránya 5:1. Más szavakkal: ha azt akarják, hogy hosszú ideig boldogan éljenek együtt, akkor minden egyes elmarasztalásra vagy panaszra legalább öt dicséretnek vagy bóknak kell jutnia! Mindaddig stabilnak tekinthető a házasság, amíg ötször annyi pozitív érzelem, élmény, kifejezés, gesztus áramlik benne a házastársak között, mint amennyi negatív. Amíg ez az egyensúly fennáll, addig sem a harag, sem a konfliktusok, sem pedig külső tényezők nem tudják kikezdeni a kapcsolatot. A pozitív mérlegserpenyőbe kerül mindaz, amivel megerősítik egymást, amivel kifejezik, hogy mennyire fontosnak tartják a másikat. Olyan dolgok lehetnek ezek, mint a gyengédség, a másik dolgai iránti érdeklődés, törődés, az értékelés és nagyrabecsülés kifejezése, az empátia, a másik minden helyzetben való elfogadása, vagy a viccelődés, a közös nevetés. A negatívat gyakran túlságosan is jól ismerjük, ezért erre nem is hozok példát. A lényeg: ügyeljenek arra, hogy jóból mindig legalább ötször annyit adjanak egymásnak, mint rosszból. Lehet, hogy ez először természetellenesnek tűnik, idővel azonban olyan jól megtanulható, hogy úgy fogják érezni, mintha mindig is ezt tették volna. 
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