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Könyvemet feleségemnek, Karolynnak ajánlom,

aki megszámlálhatatlanul sokszor fogadta el bocsánatkérésemet,

és házasságunk negyven éve alatt

megbocsátó lelkülettel fordult felém.



_________________



Férjemnek és szövetségesemnek, J. T.-nek,

akivel megosztottam álmaimat,

és aki segített valóra váltani azokat.




KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS


Bocsánatot kellene kérnünk, ha nem fejeznénk ki köszönetünket és elismerésünket annak a több száz házaspárnak, akik idejüket nem sajnálva kitöltötték a bocsánatkérésről szóló kérdőívünket, továbbá mindenkinek, aki részt vett átfogó interjúinkban. Segítségük nélkül nem tudtuk volna elkészíteni ezt a könyvet. A párok őszintén megvallották, milyen kudarcokat éltek át a bocsánatkérésben és megbocsátásban. Mások bepillantást engedtek abba, hogyan haladtak a sikeres bocsánatkérés és a megbékélés felé vezető örömteli úton. Ezt a könyvet nagyban gazdagítja ezeknek a házaspároknak az őszintesége.


Mindketten adósai vagyunk azoknak a házasoknak és egyedülállóknak, akik tanácsért hozzánk fordultak. Sokan éppen azért jöttek az irodánkba, mert valaki elmulasztott tőlük bocsánatot kérni. Mindaz, ami velük történt, arra tanít, hogy mennyire fájdalmas a visszautasítottság, és milyen jó érzés megbocsátani és bocsánatot nyerni, és ezáltal lehetővé tenni a megbékélést és a kiengesztelődést.


A személyi jogok védelme érdekében a neveket és az események egy-egy részletét megváltoztattuk, a történetek azonban nagyban hozzájárulnak ennek a könyvnek a teljességéhez.


Különösen hálásak vagyunk Tricia Kube-nak, aki a kéziratot szövegszerkesztővel átdolgozta, és biztatásával támogatta munkánkat; Shannon Wardennek, aki a könyv végén található „Mi a bocsánatkérő nyelvem?” című tesztet megalkotta, és részt vett a kutatási eredmények összegyűjtésében és rendszerezésében; továbbá a munkánkat segítő műszaki zseninek, Kay Tatumnak, aki hozzájárult ahhoz, hogy könyvünk megfelelő formában kerülhessen a kiadóhoz.


Köszönetet mondunk Greg Thorntonnak és a Moody Publishers kiadóvállalatnak. Nemcsak a könyvkiadásban végeztek nagyszerű munkát, de biztattak minket a kutatómunka lefolytatásában és a könyv megírásában is.


És végül, de nem utolsósorban szeretnénk kifejezni köszönetünket házastársainknak, Karolynnak és J. T.-nek, akiknek a könyvet ajánljuk. Szeretetük és támogatásuk nélkül nem lett volna bennünk akkora lelkierő, hogy a projektet befejezzük. Ezzel a könyvvel nagylelkűségük előtt tisztelgünk.


Jennifer Thomas és Gary Chapman





BEVEZETÉS


Egy vasárnap délelőtt a spokane-i házassági szeminárium előtti percekben egy Jean néven bemutatkozó hölgy odajött hozzám a következőkkel:


–Doktor Chapman, férjemmel Kaliforniából autóztunk ide. Nagyon örülünk, hogy itt lehetünk, és szeretném megkérdezni, hogy azt a témát fogja-e tárgyalni, hogy miért fontos bocsánatot kérni?


–Nagyon érdekes felvetés – válaszoltam. – Miért kérdezi?


–Nos, azért, mert a férjemtől csak annyit hallok: „sajnálom”. Nekem ez nem tűnik bocsánatkérésnek.


–Tulajdonképpen milyen szavakat vagy tetteket várna? – érdeklődtem.


–Arra vágyom, hogy beismerje, tévedett, és kérje, hogy bocsássak meg neki. Szeretném, ha biztosítana afelől, hogy nem fordul elő többé az, amit tett.


Elmosolyodtam.


–Nagyon örülök annak, amit mond, mert éppen a bocsánatkérésről készítek egy kutatást.


–Igazán? – csillant fel a szeme.


–Igen. Alapgondolatunk az, hogy amit az egyik ember bocsánatkérésnek vél, azt nem biztos, hogy a másik ember is annak veszi. És ön éppen most támasztotta alá ezt az elképzelésünket. Talán az ön férjének a „sajnálom” jelenti az őszinte bocsánatkérést, de önnek nyilvánvalóan más elképzelései vannak arról, hogyan kellene bocsánatot kérni.


–Jól látja, Chapman doktor. Szerintem ennek többnek kell lennie egy egyszerű „sajnálom”-nál. Még az sem derül ki sokszor, hogy mit is sajnál valójában.


–Hálás lennék, ha ön és a férje kitöltené a kutatásunkban használt kérdőívet, amit ki fogunk ma osztani. Azt vizsgáljuk, hogy mennyire különbözik egymástól a férj és a feleség bocsánatkérése. Nagyon sokat segítenének azzal, ha megosztanák a tapasztalataikat.


A beszélgetés után azt éreztem, hogy feltétlenül tovább kell folytatnom a kutatómunkát. Az a nap is eszembe jutott, amikor nyolc hónappal korábban dr. Jennifer Thomas az irodámban ülve megosztotta velem az elméletét arról, hogy a férfiak és nők változatos bocsánatkérő nyelveket beszélnek.


–Olvastam a könyvét az öt szeretetnyelvről. A férjemmel nagyon hasznosnak találtuk a saját kapcsolatunkban – vallotta meg.


Azt is nyilvánvalóvá tette, hogy házassági tanácsadó munkájában is felhasználja a fogalmat. – Az a gondolat, hogy mindenkinek van egy elsődleges szeretetnyelve, és ha nem ezen a nyelven szólítják meg, akkor nem érzi át, hogy igazán szeretik, sokak szemét felnyitotta. Nyomon követtem, ahogy pácienseim megtanulták házastársuk szeretetnyelvét, és ezzel párhuzamosan megfigyeltem, hogyan javul a házasságon belüli légkör. Nagyon kézzelfogható eszköz ez arra, hogy a párokat hozzásegítse az egymáshoz való közeledésben, és – ahogy a könyvben is szerepel – abban, hogy megtöltsék egymás szeretettankját.


A könyv szerzőjeként szívesen hallgattam Jennifer megtisztelő mondanivalóját, különösen azért, mert az elismerő szavak szeretetnyelvén értek, de arra, ami ezután következett, nem voltam felkészülve.


–Feltételezésem szerint az emberek különböző módon kérnek bocsánatot, és amit az egyik ember őszinte bocsánatkérésnek szán, azt nem annak veszi egy másik. Röviden, mindenkinek más és más a nyelve a bocsánatkérésben.


–Igen, láttam erre példát a tanácsadói gyakorlatomban. Az egyik házasfél így szól: „Legalább tudna bocsánatot kérni!” Erre a másik védekezésbe kezd: „De már kértem bocsánatot”. És jön az ellentámadás: „Nem, nem kértél, egyáltalán nem mondtad, hogy tévedtél”. És vitába szállnak arról, hogy mit jelent bocsánatot kérni. Világos, hogy különböző a szemléletmódjuk.


Egyből felkeltette az érdeklődésemet ez az elképzelés. Számtalan pár rémlett fel előttem, akik az irodámban hasonlóan viselkedtek. Világos, hogy nincs közöttük szívtől szívig ható kapcsolat. A bocsánatkérésnek szánt üzenet nem váltotta ki a kívánt módon a megbocsátást és a megbékélést. Az is eszembe jutott, hogy a saját házasságomban is tapasztaltam pár ízben, hogy amikor Karolyn bocsánatot kért tőlem, én nem enyhültem meg. Más alkalommal pedig én kértem bocsánatot, és láttam, hogy nejem küszködött a megbocsátással, mert úgy érezte, nem voltam őszinte.


–Azt hiszem, sikerült valamire rátapintanod – ismertem el Jennifernek. – Az ötleted egészen biztosan egybecseng az én tapasztalatommal. Mi a terved ezzel az elképzeléssel?


–Szeretnék írni egy cikket, és segítségedet kérném a publikálásához.


–Szívesen segítek – vágtam rá. – Írd csak meg a cikket, és küldd át nekem, és ez lesz a kiindulási pont.


A következő héten Jennifer elmélete ott motoszkált a fejemben.


Azon a héten ráadásul még egy házaspárral találkoztam az irodámban, akik azon vitatkoztak, hogy a férj valóban bocsánatot kért-e. Az asszonynak nehezére esett megbocsátani, mert az ő felfogása szerint a férj nem kért bocsánatot. Ugyanakkor a férj kötötte az ebet a karóhoz, hogy igenis bocsánatot kért. Egy héttel később felhívtam Jennifert a következőkkel:


–Véleményem szerint itt egy cikknél nagyobb lélegzetű publikációról lesz szó. Mit szólnál hozzá, ha közösen lefolytatnánk egy kutatást a bocsánatkérés témakörében, és egy könyvben összefoglalnánk a tapasztalatokat? – Jennifert nagyon felvillanyozta a gondolat, és én is megörültem az elképzelésnek, mert tudtam, hogy óriási lehetőséget rejt magában a párok számára, hogy békességre és megbocsátásra jussanak egymással.


Két év és hosszas kutatómunka kellett hozzá, hogy könyvünk elkészüljön. Kutatásunkból egyértelműen kiderül, hogy amikor bocsánatkérésre kerül sor, az emberek valóban különböző nyelveket beszélnek. Ezért fordulhat elő, hogy az igazán őszintének szánt bocsánatkérést nem tekintik valódinak, és ezért a megbékélés és a megbocsátás nem jön létre. Mint házassági tanácsadók mindketten arra jutottunk, hogy megdöbbentően kevés meggyőző bocsánatkérés hangzik el. Valljuk, hogy az igazán őszinte bocsánatkérések hiánya vezetett oda, ahol most tartunk: a házasságok járványszerű méretekben omlanak össze. A megbocsátás témakörében sok hasznos forrásanyag hozzáférhető. Legjobb tudomásunk szerint viszont ez a könyv az első kísérlet arra, hogy a bocsánatkérést tartalmilag összehangolja a sértett fél igényeivel vagy más szóval nyelveivel.


Jennifer és én együtt gyűjtöttük össze és rendszereztük azokat a kutatási eredményeket, amelyeken könyvünk alapszik. Abban állapodtunk meg, hogy én (Gary) a folyamatosság és egyszerűség kedvéért megírom a könyvet, és Jennifer felvázolja a gyakorlati példákat, melyeket a kutatásainkból és az ő tanácsadói gyakorlatából vettünk. Feltüntetjük, melyek azok a szövegrészek, amelyek az ő tollából valók. Szándékunk az volt, hogy amikor olvasónk halad a könyvben, egy hangot halljon, és két szív dobbanjon, ami azt az üzenetet közvetíti, hogy mindketten mélyen meg vagyunk győződve arról, hogy nagyban hozzájárulunk a kapcsolatok jobbá tételéhez.


A könyv első felében bemutatjuk és jellemezzük, milyen nyelvek különböztethetők meg bocsánatkérés esetén. A könyv második fele abba enged bepillantást, hogy a megfelelően megfogalmazott bocsánatkérés hogyan teheti jobbá a házasságokat, a szülő-gyerek kapcsolatot, illetve a kötelékeket a munkahelyen, a családban és a szerelmespároknál.


Természetesen a bocsánatkérés nagyobb közegben is érinti az embereket. A harmadik fejezetben nyomon követünk egy televízióban elhangzott egyedülálló bocsánatkérést (Oprah Winfrey szájából), a negyedik fejezetben pedig két országosan elhangzott bocsánatkérés kerül a középpontba (az Amerikai Egyesült Államok kért bocsánatot Japántól, és Németország a holokauszt túlélőitől).


Könyvünket egy nehezen megfogható fejezettel zárjuk, ám véleményünk szerint nagy lehetőségek rejlenek benne: Mi lenne, ha mindannyian tudnánk hatékonyan bocsánatot kérni?






A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”


 KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






1. FEJEZET MIÉRT KÉRJÜNK BOCSÁNATOT?


Ha a világ tökéletes volna, nem lenne szükség bocsánatkérésre. De mivel ez egy tökéletlen világ, tudnunk kell bocsánatot kérni, hogy megmaradjunk. Egyetemi végzettségem szerint antropológus vagyok, az emberi kultúra tudósa. Az antropológia egyik legegyértelműbb következtetése, hogy minden embernek van erkölcsi érzéke, ami helyesnek vagy helytelennek ítél bizonyos dolgokat. Az ember gyógyíthatatlanul morális lény. A pszichológiában erre utal a lelkiismeret fogalma. A teológiában Isten lenyomatának nevezik.


Általánosan igaz, hogy kultúrafüggő, mit hagy jóvá a lelkiismeret és mit utasít el. Például az eszkimó kultúrában, ha valakinek útközben elfogy az élelme, teljességgel elfogadható, hogy bemegy egy idegen jégkunyhójába, és ott eszik, amit talál. A legtöbb nyugati kultúrában a házigazda távollétében behatolni egy házba magánlaksértésnek és betörésnek minősül, amit a törvény büntet. Habár a jogszerűség szabályai egyik kultúráról a másikra változnak, és még kultúrán belül is eltérőek lehetnek, minden embernek van egy belső iránytűje arról, mi a jó és mi a rossz.


Amikor valakinek az erkölcsi érzékét megsértik, a sérelem nyomán harag támad benne. Úgy érzi, hogy megbántotta az, aki visszaélt a bizalmával, és ezért neheztel rá. A bántó tett a két ember közötti akadállyá válik, és a kapcsolatuk törést szenved. Még ha nagyon szeretnének, se tudnak tovább úgy élni, mintha mi sem történt volna. A sértett fél lelke igazságért kiált. Ezek az emberi tényezők képezik minden jogrendszer alapját.


A MEGBÉKÉLÉS IRÁNTI VÁGY


Az igazságszolgáltatás némi gyógyírt jelenthet ugyan a sértett fél sebeire, de a kapcsolat helyreállítására nem alkalmas. Mindenki azt mondaná, hogy megkapta méltó büntetését az a munkavállaló, akit lopáson értek, majd bíróság elé állítottak, és bírsággal vagy börtönbüntetéssel sújtottak. De a cég nem valószínű, hogy visszaveszi az alkalmazottját eredeti munkakörébe. Ellenben ha valaki meglopja munkaadóját, de azonnal vállalja, hogy hibát követett el, ballépését jelenti felettesének, őszinte megbánást mutat, és felajánlja, hogy kifizeti az okozott kárt, és bocsánatot kér, akkor fennáll a lehetősége, hogy az adott munkavállaló tovább dolgozhat a vállalatnál.


Az emberiségnek bámulatos erőforrásai vannak a megbocsátásra. Felrémlik bennem az angliai Coventry városában néhány éve tett látogatásom. Egy katedrális romépületében jártam, melyet a második világháborúban a nácik bombáztak le. Meghallgattam az idegenvezető beszámolóját arról, hogyan épült fel az új katedrális a régi romjai mellett. A háború után néhány évvel történt, hogy egy német csoport érkezett, és segítettek felépíteni a székesegyházat a honfitársaik által okozott károk miatt érzett bűnbánatuk kifejezéseképpen. Mindenki egyetértett abban, hogy a régi épület romjait meg kell hagyni mementónak az új árnyékában. Mindkét építmény szimbolikus: az egyik az emberi embertelenséget, a másik az emberi megbocsátás és megbékélés erejét jelképezi.


Mélyen a szívünkben megbékélésre vágyunk, ha kapcsolatunk a sérelmek közepette megromlott. A megbékélés iránti vágy gyakran sokkal hatékonyabb erő, mint az igazságszolgáltatás iránti óhaj. Minél mélyebb két ember kapcsolata, annál jobban vágynak a megbocsátásra. Ha egy férj igazságtalanul bánik a feleségével, az asszony bánatában és haragjában a megbocsátás és az igazság elnyerése utáni vágy között őrlődik. Egyrészt szeretné, ha férje megfizetne rossz cselekedetéért, másrészt vágyik a megbékélésre. Csak a férj őszinte bocsánatkérése teszi lehetővé, hogy helyreálljon a béke.


Ha nincs bocsánatkérés, a feleséget erkölcsi érzéke arra viszi, hogy az igazságszolgáltatáshoz folyamodjon. Sok éven keresztül figyeltem válóperes ügyeket, és azt láttam, hogy a bírók nagyon igyekeznek, hogy behatárolják, mi lenne igazságos. Gyakran tűnődtem azon, vajon egy őszinte bocsánatkérés megváltoztatta volna-e a szomorú végkifejletet.


BOCSÁNATKÉRÉS HÍJÁN…


Néztem farkasszemet indulatos kamaszokkal, és merengtem magamban azon, mennyire más lenne a világ, ha egy bántalmazó apa tudna bocsánatot kérni. A serdülők erőszakos viselkedése két okra vezethető vissza: az egyik az, amikor a kamaszt a szülei megbántották, és nem engesztelték ki; a másik, amikor úgy érzi, szülei nem szeretik. Egy korábbi művemben írok arról, hogyan fejezhetjük ki hatékonyan szeretetünket kamasz gyermekünknek.{1} Ebben a könyvben foglalkozom azzal is, mit kell tenni, ha a kamasz haragszik


A bocsánatkérés iránti vágy minden emberi kapcsolatban jelen van, legyen szó házasságról, szülő-gyermek viszonyról, randevúzásról vagy munkatársi kapcsolatról. Bocsánatkérés nélkül a harag uralkodik el, és arra késztet, hogy érvényt szerezzünk az igazságnak. Amikor, mint majd látni fogjuk, távol marad az igazságszolgáltatás, gyakran saját kezünkbe vesszük ügyünket, és bosszúálláson mesterkedünk. A harag elharapózik, és erőszakba is torkollhat. Az, aki pisztollyal kezében korábbi munkaadója irodájába megy, és lelövi volt főnökét két volt munkatársával együtt, nem tébolyult. Mi sem bizonyítja ezt jobban, mint az, hogy szomszédai gyakran megrökönyödve fogadják a hírt, mondván: „olyan normálisnak tűnt”.


Itt inkább egy olyan emberről van szó, aki magában dédelgette az igazságtalanság szülte haragot egészen addig a pontig, míg már csak a véres bosszú tudott elégtételt szolgáltatni lelkének. Talán minden másképpen alakulhatott volna, ha a sértett fél elég bátor ahhoz, hogy szeretetteljesen szembesítse bántalmazóját sérelmével, és utóbbinak van lelkiereje bocsánatot kérni.


A házastársi viták sokszor abban gyökereznek, hogy nincs hajlandóság a bocsánatkérésre.


–Úgy bánik velem, mint egy kutyával – mondja a feleség –, és azt várná, hogy ágyba bújjak vele. Hogy teheti ezt?


Mire a férj panaszkodik:


–Gyerekként kezel, és uralkodni akar rajtam. Nem azért vettem el, hogy második anyám legyen!


Mindkét fél sértve érzi magát és dühös. Mindketten hibáztak, de egyikük sem hajlandó bocsánatot kérni. Bocsánatkérés híján hadat üzennek egymásnak, a háború gyakran éveken át húzódik, és válással vagy valamelyik fél halálával végződik. Egy egészséges házastársi kapcsolatban magától értetődik a bocsánatkérés.


HA NEM KÉREK BOCSÁNATOT, HAJLANDÓ VAGY AKKOR IS MEGBOCSÁTANI?


Az igazi megbocsátás és megbékélés kétoldalú egyezség a bocsánatkérés keretében. Néhány – főként keresztény szemléletű – gondolkodó úgy véli, létezik megbocsátás bocsánatkérés nélkül is. Jézus szavait szokták idézni: „Ha pedig nem bocsátotok meg az embereknek, Atyátok sem bocsátja meg a ti vétkeiteket.”{2} Ebből kifolyólag azt tanácsolják a feleségnek, akit férje megcsalt, és továbbra is házasságtörő viszonyban él: „Meg kell bocsátanod neki, különben nem nyered el Isten bocsánatát.” Jézus szavainak ilyen jellegű értelmezése nem veszi számításba a Szentírás megbocsátásról írott többi tanítását. A kereszténység azt hirdeti, hogy úgy kell embertársainknak megbocsátani, ahogyan Isten is megbocsátja a mi vétkeinket. Isten hogyan bocsát meg? A Szentírás szerint, ha megvalljuk bűneinket Isten előtt, Isten kész megbocsátani azokat.{3} Az Ó- és Újtestamentumban semmi nem utal arra, hogy Isten megbocsát az olyan embernek, aki nem hajlandó megvallani és bűnbánóan elé vinni vétkeit.


Ha egy lelkipásztor arra buzdít egy feleséget, akinek a férje továbbra is rossz úton jár, hogy bocsásson meg neki, akkor olyasmit kér, amit maga Isten sem tenne. Jézus tanítása szerint olyannak kell lennünk, mint az Atyának, aki mindenkor kész megbocsátani annak, aki megbánja bűnét. Néhányan azzal az ellenvetéssel élnének az utóbbi gondolattal szemben, hogy Jézus megbocsátott azoknak, akik megölték őt. De a Bibliában nem ezt olvashatjuk. Jézus így imádkozott: „Atyám, bocsáss meg nekik, mert nem tudják, mit cselekszenek.”{4} Jézus szívből jövő könyörületét fejezte ki, és az iránti vágyát, hogy gyilkosai bűnbocsánatot nyerjenek. A mi vágyunk és imádságunk is ez kell hogy legyen. De a bűnbocsánat akkor válhatott valóra, amikor a későbbiekben beismerték, hogy valóban Isten Fia volt az, akit megöltek.{5}


A bocsánatkérés nélküli megbocsátást nemritkán a sértett fél kedvéért erőltetik, nem a vétkes kedvéért. Az ilyen jellegű megbocsátás nem vezet megbékéléshez. Amikor nincs bocsánatkérés, a keresztény ember engedje át az ellene vétkezőt az isteni ítéletnek,{6} és haragját Isten felé béketűréssel fejezze ki!{7} Dietrich Bonhoeffer, a nagyszerű teológus, aki egy náci koncentrációs táborban halt vértanúhalált 1945-ben, visszautasította a „bűnbánat nélküli bűnbocsánat hirdetését”. Az efféle megbocsátást így jellemezte: „Olcsó kegyelem… ami a bűn igazolását, és nem a bűnös megigazítását jelenti.”{8}


A valódi megbocsátás lebontja a gátakat, melyeket a sérelem épített, és idővel megnyitja a bizalom felépülésének útját. Ha a kapcsolat meghitt és bizalmas volt a sérelem előtt, ismét helyreállhat a szeretet. Ha csak egy futó ismeretségről volt szó, talán a megbocsátás emberformáló ereje elmélyítheti azt. Ha a sérelmet egy ismeretlen okozta, mint például egy gyilkos vagy nemi erőszaktevő, nem létezett kapcsolat, ami helyreállhatna. Ha mégis történt bocsánatkérés, és a sértett megbocsátott, mindkét fél szabadon folytathatja tovább az életét, azonban a bűnözőnek még szembesülnie kell a kultúránk jogrendszere által kiszabott büntetéssel, amit a társadalomra veszélyes viselkedése miatt kiszabnak rá.


A LELKIISMERET MÁLHAZSÁKJA


Amikor bocsánatot kér valaki, felelősséget vállal a tettéért, és kifejezi azt, hogy a sértett felet kárpótolni fogja a sérelemért. Az őszinte bocsánatkérés utat nyit a megbocsátásnak és a békességnek. Tovább építhetjük a kapcsolatot. Bocsánatkérés nélkül a sérelem akadályként tornyosul, és a kapcsolat minősége kárt szenved. A jól működő kapcsolatok mindig magukban hordozzák a bocsánatkérés, megbocsátás és kibékülés lehetőségét. Azért olyan hideg és távolságtartó sok-sok kapcsolat, mert valahol elsikkadt a bocsánatkérés.


Az őszinte bocsánatkérés a lelkiismeretet is megtisztítja. Vegyük alapul, hogy a lelkiismeretünk olyan, mint egy málhazsák, amit a hátunkon hordozunk! Ha megbántunk valakit, képzeljük el, mintha egy nehéz tárgyat tettünk volna a zsákba! Három vagy négy nehezék, és a zsák máris tele van. A teletömött málhazsák már komoly bűntudattal és szégyenérzettel terheli tulajdonosát. Az egyetlen mód, hogy megtisztítsuk lelkiismeretünket, az, ha bűnbocsánatért könyörgünk Istenhez, és a sértett féltől bocsánatot kérünk. Ha ez megvan, akkor Isten elé állhatunk, és nyugodt lelkiismerettel nézhetünk tükörbe, sőt a másik fél szemébe is: nem azért, mert tökéletesek vagyunk, hanem azért, mert vállaltuk a felelősséget baklövésünkért.


Gyerekkorban vagy megtanultuk, vagy nem, hogyan kell bocsánatot kérni. Egészséges családok körében a szülők megtanítják gyermekeiknek, hogyan kérhetnek bocsánatot. Ugyanakkor számtalan gyermek nő fel olyan sérült családban, ahol a megbántódás, a harag és a keserűség szinte életformává válik, és soha senki nem kér bocsánatot.


MEG LEHET TANULNI A BOCSÁNATKÉRÉST?


A jó hír az, hogy a bocsánatkérés megtanulható. Azt tártuk fel kutatásainkban, hogy a bocsánatkérés öt alapelemből tevődik össze. Nevezzük ezeket a bocsánatkérés öt nyelvének! Mindegyik nagy jelentőségű. Viszont egy adott ember számára egy vagy két bocsánatkérő nyelv sokkal kifejezőbben hat, mint a többi. A jó kapcsolatnak az lehet a receptje, hogy megtanuljuk embertársunk bocsánatkérő nyelvét, és használjuk is azt. Ha az adott nyelven szólunk hozzá, sokkal nagyobb eséllyel fog megbocsátani nekünk. Ha nem sikerül rájönnünk, mi a sértett fél elsődleges nyelve, nehezebben jön létre a megbocsátás, mert a másik fél nem biztos benne, hogy őszinte volt a bocsánatkérésünk.


A bocsánatkérés öt nyelvének megértése és használata minden kapcsolatunkat építi majd.


A következő öt fejezetben bemutatjuk az öt nyelvet. A hetedik fejezetben azt ismertetjük, hogyan fedezhetjük fel a saját bocsánatkérő nyelvünket, és hogyan egy másik emberét, és ez miként gazdagíthatja eredményességünket a bocsánatkérésben. A könyv hátralévő részében a bocsánatkérés és megbocsátás nehézségeivel foglalkozunk, továbbá a bocsánatkérő nyelvek használatával az élet minden területén.


A hetvenes évek népszerű amerikai regényének és filmjének, a Love story-nak a következő mondata szállóigévé vált: „Ha az ember szeret valakit, akkor semmi szükség arra a szóra: »sajnálom«”.{9} Pedig éppen ellenkezőleg! A szeretet nevében sokszor kell bocsánatot kérni, és az igaz szeretet azt jelenti, hogy aki megbánt, az tud bocsánatot kérni, és akit megbántottak, képes megbocsátani. Így tud egészséges módon megújulni egy szerető kapcsolat. Minden azzal kezdődik, hogy megtanuljuk a megfelelő nyelvet beszélni, amikor a kapcsolatunkat rendezni akarjuk.






A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



→ FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE ←

→ „Sajnálom.” ←



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”


 KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






2. FEJEZET A bocsánatkérés első nyelve: FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE


2005. április 6-án egyszerre két tévéműsort kísértem figyelemmel. Az egyik csatornán Larry King beszélgetett Jane Fondával az Eddigi életem címen megjelent könyvéről. A másik adón Alan Colmes interjúalanya Oliver North volt, aki Jane Fondának a vietnami háború alatt elkövetett állítólagos hazaárulásáról beszélt.


Alan a következő megállapítást tette:


–De hiszen bocsánatot kért érte.


Mire Oliver North így válaszolt:


–Nem, nem kért bocsánatot.


–Azt mondta, sajnálja – válaszolta Alan.


–Ezt én nem nevezném bocsánatkérésnek – vágta rá North, majd hozzáfűzte: – Nem mondta: „bocsánatot kérek”. A „sajnálom” nem bocsánatkérés.


Eltérő politikai nézeteiken túl Oliver North és Alan Colmes abban sem értettek egyet, hogy mit takar valójában a bocsánatkérés szó. Könyvünk éppen azt tűzte ki célul, hogy megmutassa, sokszor mennyire eltérő bocsánatkérő nyelveket beszélnek az emberek.


A legtöbb ember őszinteséget vár el egy bocsánatkéréstől. Azt szeretnénk, ha hiteles lenne a bocsánatkérés, de mitől lesz az? A dolog lényege, hogy minden ember másként ítéli meg, hogy mit tart meggyőzőnek. Amit valaki hitelesnek vél, azt nem biztos, hogy más is annak érzi.


Kutatásaink azt bizonyították, hogy öt alapvető elemből áll egy bocsánatkérés. Ezt nevezzük a bocsánatkérés öt nyelvének. Az emberek legtöbbjének ezek közül egy vagy kettő fejezi ki leginkább azt, hogy a bocsánatkérő őszinte. Nem kell mind az öt nyelven szólni, ha igazán hatásosan szeretnénk bocsánatot kérni. Ahhoz, hogy kiengeszteljük a sértett felet, azt az egy vagy két nyelvet kell beszélnünk, amely leginkább közvetíti őszinte érzéseinket. Ez már elég hiteles lehet számára ahhoz, hogy megbocsásson.


Az első nyelv segítségével fájó érzésünket önthetjük szavakba. Ezt fejezhetjük ki a „sajnálom” kifejezéssel. A sajnálat a bocsánatkérés érzelmi hátterét jelzi. Azt mutatjuk ki a megbántott félnek, hogy mennyire gyötör minket a bűntudat, a szégyenérzet és a fájdalom, amiért megsértettük őt. Érdekes megemlíteni, hogy Robert Fulghum Már az óvodában megtanultam mindent, amit tudni érdemes című könyvében kiemelte, hogy az egyik dolog, amit eszébe vésett: „Kérj bocsánatot, ha valakinek fájdalmat okoztál!”{10} Sajnálatunk kifejezése alapvető a jól működő kapcsolatok szempontjából.


A bocsánatkérés forrása a fájdalom. Sajnáljuk az okozott sérelmet, a csalódottságot, a kellemetlenséget, azt, hogy tönkretettük a bizalmat a kapcsolatban. A sajnálat összefüggésben van azzal, amit tettünk vagy elmulasztottunk, és azzal, ahogyan az a sértett félre hatott. A másik ember fájdalmat él át, és arra vágyik, hogy részesei legyünk bánatának. Bizonyítékul fel kell mutatni valamit, hogy értjük, mit okoztunk a viselkedésünkkel. Az emberek egy része erre vágyik, amikor bocsánatot kérünk tőle. Ha sajnálatunkat nem fejezzük ki, akkor nem fogják érezni, hogy bocsánatkérésünk hiteles és őszinte.


MONDD KI A BŰVÖS SZÓT!


Egy egyszerű „sajnálom” nagyban hozzájárul ahhoz, hogy helyreállítsuk a bizalmat. Sokak számára a „sajnálom” szó hiánya nagyon fájó lehet. Gyakran előfordul, hogy az, aki a sérelmet okozta, észre sem veszi, hogy adós maradt a bűvös szóval, miközben a sértett fél azt kutatja, mi is hiányzik.


(Jennifer:) Hadd mondjak el egy személyes történetet! Tavaly tavasszal év végi jutalmat osztottak szét egy nőkből álló társaságnak, akik, akárcsak én, csoportvezetőként tevékenykedtek. Egy katalógusból választhattuk ki a köszönetképpen felajánlott ajándékot, és izgatottan vártam, mikor érkezik meg a csomag. Már vége volt a nyárnak, de a megrendelésemet csak nem kellett még átvennem. Azon kezdtem morfondírozni, vajon hol lehet. Év végéig még mindig nem kaptam semmit, és arra jutottam, hogy valószínűleg már nem lesz jutalmam. Úgy döntöttem, hogy visszamenőleg már panaszt tenni sem érdemes. Azt gondoltam magamban, hogy végül is élveztem a csoportvezetői munkát, és ideje elfelejteni az ajándékot. Könnyen jött, könnyen ment.


Képzelhetik, hogy meglepődtem, amikor a következő tavasszal hangpostaüzenetet kaptam az ajándékküldő szolgálattól. A munkatárs azt mondta, hogy rendrakás közben megtalálta a megrendelésemet! Üzenetét azzal zárta, hogy szeretné eljuttatni hozzám az ajándékot. Kellemesen csalódtam, hogy immár megkaphatom azt, amiről lemondtam. Ugyanakkor valami zavart. Lejátszottam még egyszer az üzenetet, és gyanúm igazolódott. A hölgy elfelejtette azt mondani, hogy: „sajnálom, hogy hibáztam”, és semmilyen módon nem kért elnézést. Pedig nagyon jólesett volna egy ilyen egyszerű bocsánatkérés.


A történtek miatt elég hosszú ideig hordoztam magamban ezt az esetet ahhoz, hogy kiírjam magamból, és eltűnődjek, vajon én hányszor követek el hasonlót. Javítok-e ki hibákat úgy, hogy nem vállalok felelősséget, és elfelejtem kifejezni sajnálatomat. A bűvös szó, hogy „sajnálom”, sokat jelentett volna nekem.


(Gary:) Sokan éltek át a Jenniferével egybecsengő élményt. Karen Minnesota államban él. Jimmel huszonhét éve házasok. Kérdésemre, hogy milyen bocsánatkérésre vágyik, ha Jim megsértette, azonnal így felelt:


–Először is biztos szeretnék lenni abban, hogy tudja, mivel bántott meg, és hogy fájdalmat okozott. Arra vágyom, hogy az én szemszögemből lássa a történteket. Kívánom, hogy kimondja: „bocsánatot kérek, nagyon sajnálom”. Az is segít, ha körülírja, hogyan bántott meg a viselkedésével. Így biztos lehetek abban, hogy megért. Ha valami igazán sérelmes dologról van szó, akkor töredelmességet várok, és azt, hogy fájjon neki, hogy megbántott.


–Amikor úgy fogalmaz, „igazán sérelmes dolog”, mire céloz? – érdeklődtem.


–Például arra az esetre, amikor elvitte egyik munkatársnőjét ebédelni, anélkül hogy nekem említést tett volna róla. Egyik barátomtól értesültem a történtekről, és nagyon rosszul esett. Azt hiszem, ha mentegetőzni próbált volna, soha nem bocsátottam volna meg neki. Tudja, a férjem nem az a fajta férfi, aki nőket hívogat ebédelni. Tudtam, hogy egy kis vonzalmat érezhetett iránta, különben nem hívta volna meg. Beismerte, hogy igazam van, és hogy nagyon sajnálja az egészet. Azt mondta, tudatában van, hogy nem randevúznék más férfiakkal, és ha mégis megtenném, mélyen megbántanám vele. Azt is hozzátette, hogy borzasztóan sajnálja, hogy így viselkedett, és hogy bárcsak ne fordult volna elő. Éreztem, hogy igazat mond, amikor észrevettem, hogy könnybe lábad a szeme.


Karen számára a bocsánatkérés lényege a sajnálat őszinte kifejezése.


MIT ÁRUL EL A TESTBESZÉD?


Nagyon fontos, hogy a testbeszédünk összhangban legyen a szavainkkal, ha azt szeretnénk, hogy a sértett felet megérintse az őszinteségünk. Karen számára például Jim könnyei fejezték ki, mennyire őszinte. Egy másik asszony így beszélt erről:


–Onnan tudom, hogy a férjem megbánást érez egy elkövetett hibája miatt, hogy nagyon elcsendesedik, és befelé fordulóvá válik. Halkan szólal meg, és leszegett fejjel kér bocsánatot. Ebből megértem, hogy kellemetlenül érzi magát, és látom, hogy őszintén beszél.


Robert hét éve házas.


–Miből veszi észre, hogy Katie bocsánatkérése belülről fakad? – kérdeztem.


–A szeméből. Ha a szemembe néz, és azt mondja: „sajnálom”, tudom, hogy őszinte. Ha úgy habogja, hogy „sajnálom”, hogy közben járkál a szobában, az az érzésem, takargatnivalója van. A bocsánatkérés egy ölelés és egy csók kíséretében szintén arról ad tanúbizonyságot, hogy komolyan gondolja.


Robert példája híven igazolja, hogy sokszor a testbeszéd kifejezőbb a szavaknál. Ez igazán lényeges akkor, ha a két információ ellentmond egymásnak. Például egy feleségtől halottam:


–Amikor a férjem üvöltve mondja, hogy „már bocsánatot kértem”, metsző pillantások és hadonászás közepette, nekem az annyit tesz, mintha ki akarná erőszakolni belőlem a megbocsátást. Úgy tűnik, mintha gyorsan túl akarná tenni magát az egészen, ahelyett hogy őszintén bocsánatot kérne. Mintha az én sérelmem nem is számítana, csak az, hogy újra minden a régi legyen.


MIT SAJNÁLSZ VALÓJÁBAN?


Sokkal megindítóbb az olyan bocsánatkérés, amely részletekbe bocsátkozik. LuAnn így fogalmazta meg az iménti gondolatot:


–A bocsánatkérő mondja azt, hogy „sajnálom, hogy…”, és fejtse ki bővebben, hogy mit sajnál! Amikor kimerítően elmondjuk, mennyire sajnáljuk a történteket, alátámasztjuk azt, hogy felfogtuk, hogy mélyen megbántottuk a másikat. A részletes bocsánatkérés arra koncentrál, hogy mit tettünk, és arra, hogy hogyan érintette az eset a másik személyt.


(Jennifer:) Minél több apró adalék van, annál jobb! Ha a moziba nem mentem el annak ellenére, hogy megígértem, nem elég azt mondanom, hogy: „Sajnálom, hogy nem voltam ott a megbeszélt időpontban”. Többet jelent a másik embernek, ha részletesen felsorolom, hogyan érinthették őt a történtek. „Tudom, hogy pontosan kellett indulnod otthonról, és hogy félbe kellett hagynod az elkezdett munkádat. Csúcsforgalom idején voltál kénytelen autózni a városban, várakoztál, és az járt a fejedben, vajon minden rendben van-e velem. Tudom, hogy nem szeretsz kihagyni a filmből egy kockát sem, és lehet, hogy a hanyagságom miatt nem is voltál képes felszabadultan végignézni a filmet, mivel az elejéről lemaradtál. El sem tudom képzelni, milyen dühös lennék, ha nekem kellett volna mindezt átélni. Joggal vagy csalódott, mérges és megbántott, és azt szeretném, ha tudnád, hogy őszintén sajnálom, hogy ilyen nemtörődöm voltam.” A részletek feltárják azt, hogy a sérelem elkövetője igazán átérzi a helyzetet, és azt, hogy mekkora kellemetlenséget okozott ezzel a másiknak.


CSAK SEMMI DE!


Az őszinte bocsánatkérés mellőzi a kifogásokat. Jobb, ha nem követi „de”.


Rodney, aki három éve él a második feleségével, így mutatja be ezt:


–Úgy érzem, hogy feleségem komolyan gondolja, amikor azt mondja: „Tudom, hogy megbántottalak, amikor rád üvöltöttem”. Ilyenkor nem keni rám, hogy felidegesítettem. Az első feleségem mindenért engem okolt.


Sokan számoltak be hasonló tapasztalatokról kutatásunk során. A feleség bocsánatot kér, majd viselkedését áthárítja a férjére, arra hivatkozva, hogy ő idézte elő. A hibáztatás tönkreteszi a bocsánatkérés hitelességét.


Brenda emlékeiben élénken él férje egyik sikertelen bocsánatkérése. Az eset a házassági tanácsadás előtti estén történt. A férj elment arra az ünnepségre, amelyet az egyik munkatársa ötvenedik születésnapja alkalmából rendeztek, és őt egyedül hagyta otthon négy gyermekükkel.


Mivel férje általában tíztől hatig dolgozott, Brenda azt remélte, hogy este lesz idejük egymásra.


–Nagyon dühös voltam, mégis otthon hagyott a gyerekekkel, azt ígérve, hogy egy órán belül hazatér – meséli Brenda. – Két és fél órával később jött haza, amikor már mindannyian ágyban voltunk. Bocsánatot kért ugyan, de hozzátette, hogy gyerekesen viselkedem, és igenis joga van elmenni otthonról. Akármit hozott is fel a mentségére, nem igazán hatott meg, mivel úgy leteremtett. Azért is imádkoztam, hogy amikor hazaér, ne legyek zsémbes kedvemben. Viszont annyira feszült lettem, hogy egyszerűen nem tudtam uralkodni magamon.


Amikor a másik emberre hárítjuk a felelősséget, bocsánatkérésből támadásba lendülünk. A támadás soha nem vezet megbocsátáshoz és megbékéléshez.


Joanne huszonhét éves egyedülálló nő, és három évig járt jegyben egy férfival. Így foglalta össze a tapasztalatait:


–Valahányszor kifogáskeresés követi a bocsánatkérést, az én fejemben azt semmissé teszik a kifogások. Valld be, hogy megsértettél szándékosan vagy véletlenül, vagy nem figyeltél rám! Ne kérj úgy bocsánatot, hogy azután az okozott sérelmet valamilyen ürüggyel kimented! Hagyd, hogy a bocsánatkérés megtegye a magáét!


Iris és Marie, a két nővér gyakran kerültek összetűzésbe. Mindketten jobb kapcsolatra vágytak, de egyikük sem tudta igazán, hogyan érhetnék el. Marie a következő kérdésemre igenlő választ adott:


–Iris szokott bocsánatot kérni, amikor kijön a sodrából?


–Igen, folyton elnézést kér, de mindig hozzáteszi: „Jobb lenne, ha abbahagynád az ócsárlásomat! Tudom, hogy nem vagyok olyan művelt, mint te, de akkor sem bánhatsz úgy velem, mint egy lábtörlővel”. Hogy lehet így bocsánatot kérni? Mindenért engem okol. Azt hiszem, komoly önértékelési zavarai vannak. Nekem egy-egy bocsánatkérése úgy hangzik, mintha támadást intézne ellenem.


A BOCSÁNATKÉRÉS NE LEGYEN MANIPULÁCIÓ!


Ha őszintén fejezzük ki megbánásunkat, távol áll tőlünk az, hogy viszonzást akarunk kikényszeríteni. Don és Nancy már két éve jártak együtt, és átéltek egy pár nehéz időszakot. Nancy beszámolója így szólt:


–Don néha kifejezte a sajnálatát. Viszont elvárta tőlem, hogy cserébe én is bocsánatot kérjek, akkor is, ha nem éreztem jogosnak, mert úgy véltem, hogy ő robbantotta ki a veszekedést. Ez nálam valahogy nem működött. Azt várom tőle, hogy egyszerűen kérjen bocsánatot, és ne követeljen semmit cserébe. Ez fejezné ki számomra igazán, hogy sajnálja, amit tett.


Van úgy, hogy megbántunk valakit, és nem vesszük észre. Természetesen nem szándékosan tesszük. A jó kapcsolatokat előmozdítja, ha kifejezzük a megbánásunkat, akkor is, ha nem szántszándékkal sértettünk meg valakit. Ha egy liftből kiszálló embernek nekiütközöm, tudok elnézést kérni, nem azért, mert szándékosan mentem neki, hanem mert át tudom érezni a kellemetlenséget és a bosszúságot, amit ezzel okoztam. Ugyanez igaz a közeli kapcsolatok esetében is. Talán nem is vesszük észre, hogy a viselkedésünk kiborította a házastársunkat, de amikor nyilvánvalóvá válik, mondhatjuk, hogy „Sajnálom, hogy bosszúságot okoztam. Nem akartalak megbántani”.


A sajnálat kifejezése mindig a saját viselkedésünkkel kell hogy összefüggjön, és azzal a sérelemmel, amit a másik embernek okoztunk. Ha csak azért mondjuk, hogy „sajnálom”, hogy a másik felet eltérítsük attól, hogy szembesítsen minket az okozott fájdalommal, manipuláljuk őt. Rhoda így mesélte el érzéseit:


–Házasságunk elején a férjem elkövetett valami igazán sértő dolgot. Egyáltalán nem akart sem bocsánatot kérni, sem megbánást tanúsítani. Végül mégis bocsánatot kért, de csak azért, hogy megszabaduljon tőlem. A viselkedésével fejezte ki igazán, hogy mit gondol. Így kezdte: „Felejtsd el! Most már szeretnék túl lenni ezen az egészen”. Észre sem vette, hogy közben mennyire megbántott engem.


„REMÉLEM, MEG TUDSZ BOCSÁTANI”


(Jennifer:) Egy bocsánatkérő levél megírásával kimutathatjuk őszinteségünket. A bocsánatkérés több érzelmi hangsúlyt kap, ha írásba foglaljuk, hiszen a barát vagy házastárs újra meg újra elolvashatja. Az írás folyamata maga segíthet tisztábban látni, és kedvezőbben kifejezni fájdalmunkat. Ezt a levelet az egyik páciensem kapta a férjétől. Az engedélyével közlöm az alábbiakban:


Kedves Olivia!


Szeretnék bocsánatot kérni, amiért ma este későn érkeztem, és nem jeleztem ezt neked előre, mihelyt megtehettem volna. Tudom, hogy borzasztó nehéz nap állt mögötted a gyerekekkel. Bárcsak segíthettem volna neked, vagy legalább időben hazaérkeztem volna, hogy megnyugtassalak! Kétségbeestem, amikor este fél hétkor meghallgattam az üzenetet, amit háromnegyed ötkor hagytál a rögzítőn, hogy segítséget kérsz, és várod, hogy időben hazaérjek. Fájó érzés arra gondolni, hogy talán attól a perctől fogva folyamatosan azt vártad, hogy mikor toppanok már be. Nagyon sajnálom, hogy túlzottan megterheltelek, mert nem tudtam nemet mondani a főnökömnek. Megpróbálok megbízhatóbb lenni. Nagyon sajnálom a történteket, és remélem, meg tudsz bocsátani. Nagyon szeretnélek kiengesztelni!


Szerető férjed:

Jim


Olivia a következőket írta a levélpapírra: „Megbocsátva 2005. január 20-án”. Nyilvánvaló, hogy Jim bocsánatkérése meghallgatást nyert Oliviánál. Megérezte férje őszinteségét, és megnyílt arra, hogy megbocsásson neki.


Bizonyos emberek számára a sajnálat kifejezése a legerősebb bocsánatkérő nyelv. Ők ezen keresztül érzik igazán hitelesnek a bocsánatkérést. E nélkül a szavaink süket fülekre találnak. Amit igazán megértenek, az a sajnálat őszinte kifejezése. Ha ezt hallják, teljes egészében készek a megbocsátásra. Ha ez elmarad, nehezükre esik megbocsátani.


AZ ELSŐ BOCSÁNATKÉRŐ NYELV EREJE


Figyeljük meg, hogyan vélekednek ezek az emberek a fájdalom kifejezésére használt nyelvről!


Marilyn ötvenhárom éves, tizenegy éve él együtt második férjével.


–A férjem a barátaink jelenlétében megjegyzéseket tett rám, hogy túlsúlyos vagyok és túl sokat eszem. Nagyon megbántott.


Később, az este folyamán azt mondta, hogy tudja, mennyire kellemetlen helyzetbe hozott, és nagyon sajnálja azt, amit a szavaival keltett bennem. Megbocsátottam neki, mert úgy éreztem, őszinte volt.


Vicky huszonhat éves, egyedülálló.


–Szívből jövő bocsánatkérést szeretnék hallani, és őszinte megbánást az okozott sérelem miatt. Más szóval, azt szeretném, ha a másik fél is fájdalmat érezne amiatt, hogy nekem bosszúságot okozott.


Catina, huszonnyolc éves, két éve házas.


–Férjem későn jött haza az egyik este, de bocsánatot kért, hogy fájdalmat okozott nekem. Megértettem őt, és azt mondtam, minden rendben. Kifejezte, hogy nem szeretne nekem csalódást okozni, amivel nagyon boldoggá tett.


Ted negyvenéves, húsz éve házas.


–[Az őszinte bocsánatkérés] szerintem az, amikor valaki hitelesen szavakba önti sajnálatát, és elmondja, szerinte én mit éltem át, és a viselkedésével is alátámasztja a mondottakat.


Bob harmincnégy éves, egyedülálló. A kérdésre, hogy „Szerinted milyen az őszinte bocsánatkérés?”, Bob így válaszolt:


–Valódi lelkiismeret-furdalás. Látni akarom, hogy a másiknak bűntudata van amiatt, amit mondott vagy tett, és igazán sajnálja azt.


Azoknak, akik a fent idézett sorokat mondták, és még sok más embernek is, a fájdalom kifejezésének nyelve nagyon fontos a gyógyulás és a megbékélés szempontjából. Ha azt szeretnénk, hogy ezek az emberek megtapasztalják őszinteségünket, akkor meg kell tanulnunk a fájdalom kifejezésének nyelvét, ami a sértett fél fájdalmára és a sérelmes viselkedésre – valamint a kettő kapcsolatára – koncentrál. Ezzel azt jelezzük a másik embernek, hogy fájdalom él bennünk, hogy megbántottuk őt, és tudomásunk van az érzéseiről. A sérelmes érzéseikkel való azonosulásunk hozzásegíti őket a megbocsátáshoz.


Íme néhány hasznos mondat, ami segíthet nekünk fájdalmunk kifejezésében.



PÉLDÁK SAJNÁLATUNK KIFEJEZÉSÉRE



	Tudom, hogy nagyon megbántottalak. Nekem is fáj. Őszintén sajnálom, amit tettem.


	Nagyon kellemetlenül érzem magam, amiért csalódást okoztam neked. Nem lett volna szabad ilyen meggondolatlanul viselkednem. Sajnálom, hogy annyi bajt okoztam.


	Világos, hogy abban a pillanatban bután viselkedtem. A világért sem akartalak megbántani, de oda nem illő szavaimmal látom már, hogy feszültséget keltettem benned. Sajnálom, hogy ilyen érzéketlen voltam.


	Sajnálom, hogy visszaéltem a bizalmaddal. Ezzel egy hatalmas követ gördítettem a kapcsolatunk útjába, amitől szeretnék megszabadulni. Tudom, hogy az után, hogy bocsánatot kértem, még egy jó időre lesz szükséged, hogy ugyanolyan bizalommal tudj felém fordulni, mint régen.


	Cégünk ígért önnek egy szolgáltatást, amit elmulasztottunk teljesíteni. Sajnálom, hogy ilyen hibát követtünk el önnel szemben.










A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



→ A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA ←

→ „Hibáztam.” ←


 KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






3. FEJEZET A bocsánatkérés második nyelve: A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA


A vezető beosztásban dolgozó Larry általában nyugodt tudott maradni, de aznap kijött a sodrából. Kiabálni kezdett az egyik beosztottjával. Amit mondott neki, az igaz volt ugyan, és helyénvaló volt a rosszallás, de a harag beszélt belőle és sértőn viselkedett. A történtek után rosszul érezte magát, de így morfondírozott magában: „Amit mondtam, megmondtam, és a fickónak össze kell szednie magát. Muszáj rádöbbennie, hogy nem nézhet palimadárnak.”


•


Jane-nek nehezére esett észben tartania a megbeszélt találkozókat. Kiváltképp azokat, amelyek hétvégére estek, ugyanis akkor nem nézett a naptárjára. Most is a felét lekéste egy, a települést érintő megbeszélésnek. Jane agyán többféle indok futott át, hogy miért nem sikerült odaérnie az egyeztetett időpontban. A lista legelején az állt, hogy csak nemrégiben tért vissza egy országjáró körútról. Nem tudta, milyen nap van. De a találkozó többi résztvevője úgy érezte, tartozik nekik egy bocsánatkéréssel, amiért megint késik.


•


Az ifjú Shawnnak nagy fájdalmai voltak egy operációt követően. Az édesanyja körülötte sürgött-forgott, ápolni igyekezett, és próbálta vele bevetetni a fájdalomcsillapítóját. Shawn durván rákiabált ártatlan édesanyjára. Tudta, hogy amit tett, kegyetlen és megalázó, de ezt mondta magában: „A gyógyszerektől bárki bedilizhet. Ezt az anyámnak is meg kell értenie.”


•


Három különböző forgatókönyv: sértő megjegyzések, késés és agresszív kirohanás. Larryt, Jane-t és Shawnt a bűntudat mardossa. Ugyanakkor úgy érzik, hogy a kifogásaik elegendőek ahhoz, hogy elhárítsák a bocsánatkérést.


Ezek a viselkedésformák rombolóan hatnak a kapcsolatokra. Egy egyszerű bocsánatkérés – a cselekedetekért való felelősségvállalás formájában – óriási különbséget jelentene. Miért olyan nehéz sokunknak kimondani azt, hogy „hibáztam”? Gyakran az önértékelésünkkel van összefüggésben az, ha vonakodunk beismerni, hogy hibáztunk. Gyengeségnek tűnik elfogadni, hogy valamit helytelenül tettünk. Talán így okoskodunk: „Csak a vesztesek ismerik be, hogy tévedtek, az értelmesek magyarázatot keresnek.”


Az említett önigazolást kereső magatartás magvait gyakran gyermekkorban vetik el. Aláássa a gyermek önértékelését, ha túlzottan megbüntetik, elítélik vagy megszégyenítik apró vétségek miatt. A gyermek tudatalattijában egy érzelmi kapcsolat alakul ki a rossz cselekedet és az alacsony önértékelés között. A rosszat beismerni egyenlő azzal, hogy „rossz vagyok”. Az a gyermek, aki ilyen érzelmi mintával nő fel, felnőttkorában nehezen vállalja fel, ha téved, mert az csapást jelentene az önértékelésére.


A jó hír az, hogy felnőttkorban a rossz beidegződéseinket megértve módunk van változtatni azokon. Igazából mindannyian bűnösek vagyunk, nincs tökéletes felnőtt. Az érett felnőtt azonban felismeri, hogyan tud szabadulni a káros gyermekkori mintától, és felelősséget vállal a saját balsikereiért. Az éretlen felnőtt viszont örökkön-örökké magyarázatot keres a ballépéseire.


NEM AZ ÉN HIBÁM


A magyarázatkeresés egyik formája mások hibáztatásában nyilvánul meg. Talán elismerjük, hogy amit tettünk vagy mondtunk, nem tökéletes, de úgy véljük, a viselkedésünket mások felelőtlen magatartása váltotta ki. Ennélfogva másokat okolunk, és nehezünkre esik felismerni, hogy rosszat tettünk. A hibáztatásnak ez a formája éretlenségre utal. A gyerekek hibáztatnak természetüknél fogva másokat helytelen viselkedésükért.


(Gary:) Emlékszem arra a pillanatra, amikor hatéves fiam ott állt az asztalról lesodort pohár összetört, földön heverő darabjai felett, és így szólt: „Magától esett le”. Máig is feleségemmel azt szoktuk mondani egymásnak, ha valami hasonló ügyetlenséget követünk el: „Magától történt”. Mindketten tudjuk, hogy vicc az egész, mégis olyan jólesik áthárítani egy személytelen dologra azt, ami az „én saram” lenne.


Az érett felnőtt megtanulja magára vállalni a felelősséget tetteiért, míg az éretlen felnőttek továbbra is gyermekded fantáziavilágukban élnek, és másokat próbálnak hibáztatni botlásaikért.


A viselkedésünkért való felelősségvállalás lényege abban áll, hogy hajlandóak vagyunk beismerni a tévedésünket. Paul J. Meyer, a Success Motivation Inc. (Siker Motivációja Rt.) alapítója, és a Megható történetek című könyv társszerzője mondta: „A siker egyik legfontosabb tényezője az, hogy készek vagyunk beismerni, hogy hibáztunk”.{11}


Egyetértek dr. Spencer Johnsonnal, aki kifejtette: „Semmi nem hat annál elsöprőbben, mint ha valaki elég józan ésszel, bölcsességgel és lelkierővel rendelkezik ahhoz, hogy beismerje, hibát követett el, és azt helyrehozza”.{12 } Tudni kimondani azt, hogy „tévedtem”, egy óriási mérföldkő afelé, hogy felelős és sikeres felnőttek lehessünk.


OPRAH BOCSÁNATKÉRÉSE


2006. január 26-án a televíziós műsorvezetőnő, Oprah Winfrey országszerte nagyon meglepte nézőtáborát azzal, hogy műsorát így kezdte: „Hibát követtem el”. Winfrey azért kért bocsánatot, mert megvédett egy olyan szerzőt, aki A Million Little Pieces [Milliónyi apró darab] című életrajzi könyvének egy részében kitalált történéseket közölt. Winfrey azzal, hogy a Larry King live [Larry King élőben] című műsorban kiállt James Frey mellett – az után, hogy bebizonyosodott róla, hogy tényeket hamisított meg – elidegenítette sok rajongóját, valamint sok könyvkritikust, akik úgy vélték, egy tényközlő műben az igazság elferdítése megbocsáthatatlan.


Winfrey így folytatta: „Azzal, hogy Frey urat a védelmembe vettem, azt a benyomást keltettem, hogy az igazság nem fontos, amit nagyon sajnálok, mert nem így gondolom.”{13} Winfrey bocsánatkérése tartalmazta az első nyelvet, amellyel sajnálatát fejezte ki, és a második nyelvet, amellyel a felelősséget vállalta.


Oprah a tettéért való felelősségvállalással vissza tudta állítani a bizalmat azok körében, akiket megbántott. Sok médiaelemző rávilágított arra, hogy valójában éppen attól lesz Oprah a mai idők sikeres műsorvezetője és személyisége, hogy hajlandó odafigyelni arra, ami közönségét aggasztja.{14} A Frey könyvének bizonyos ellentmondásait eredetileg felfedező William Bastone – a The Smoking Gun [Füstölgő Pisztoly] lap szerkesztője – Oprah bocsánatkéréséről így nyilatkozott: „Egy olyan valaki számára, mint Oprah, beismerni, hogy hibát követett el, arról tanúskodik, hogy milyen ember valójában. Az ő helyzetében lévő személyiségek között ritkán látunk olyat, aki beismeri, hogy komolyan hibázott, és bocsánatot kér a közönségtől.”{15}


Oprah bocsánatkérése arra figyelmeztet, hogy még a gazdag és híres embereknek is felelősséget kell vállalni tetteikért, és ki kell fejezni sajnálatukat.


A BEISMERÉS ELSAJÁTÍTÁSA


Winfrey azzal, hogy kimondta: „hibáztam”, elismerte, hogy helytelen dolgot tett. Sok ember számára őszintén bocsánatot kérni annyi, mint kimondani, hogy „hibáztam”. Ők azok, akik ha nem hallják ezt vagy más hasonló felelősségvállalást jelző kifejezést, úgy érzik, nem volt hiteles a bocsánatkérés, akár tévésztárról, akár kollégiumi szobatársról legyen szó. Ha ezt megértjük, teljesen mást fogunk tapasztalni, amikor őszintén akarunk bocsánatot kérni helytelen viselkedésünk miatt.


Joy és Rich ötéves házasok voltak, amikor eljöttek hozzám tanácsadásra. A pénzügyeik jól mentek. Rich remek állást kapott, miután elvégezte a főiskolát. Joy gyermekük születéséig két éven át teljes állásban dolgozott. Mindkettőjük szülei a városban éltek, és szívesen elvállalták a gyermek felügyeletét. Ez lehetőséget adott arra, hogy Rich és Joy sok időt tölthessen kettesben. Ahogy Joy fogalmazott:


–Valóban nagyszerű az életünk. Az egyetlen probléma az, hogy Rich egyszerűen nem hajlandó bocsánatot kérni. Ha feldühödik, mert nem az történt, amit ő szeretett volna, egyszerűen letámad. Ahelyett, hogy bocsánatot kérne, könnyebb neki engem hibáztatni a haragjáért. Még akkor is, amikor hajlandó azt mondani: „sajnálom”, hozzáteszi: „de ha nem bosszantasz fel, nem lettem volna mérges”. Azzal mentegeti magát, hogy rám hárítja az egészet. Úgy tesz, mintha ő soha nem lenne hibás semmiért. Mindig engem kell okolnia. Tudom, hogy nem vagyok tökéletes feleség, de én hajlandó vagyok beismerni, hogy hibáztam. Rich ezt soha nem teszi.


Amikor Rich-hez fordultam, ezt mondta:


–Azt hiszem, nem helyes olyasmiért bocsánatot kérni, ami nem az én hibám. Valóban dühös vagyok, mert nekem támad, és azt érezteti velem, hogy nem vagyok jó apa. Annyi időt töltök a fiunkkal, amennyit csak tudok, de minden héten felbosszant azzal, hogy ilyen kijelentéseket tesz: „A fiad meg se fog ismerni, ha nem töltesz vele több időt”. Keményen helyt kell állnom a munkahelyemen, és amikor hazaérek, fáradt vagyok. Szükségem van egy kis időre, hogy kiengedjek. Nem tudok lazán hazasétálni, majd egyből két órát játszani Ethannel.


–Soha nem mondtam, hogy játssz vele két órát – válaszolta Joy. – Kezdetnek elég lenne tizenöt perc is.


–Erről beszéltem – mondta Rich. – Ha tizenöt percet töltenék vele, garantálom, hogy a következő héten huszonöt percet kérne. Nem tudok neki eleget tenni, akárhogyan is igyekszem.


Nyilvánvaló volt számomra, hogy Joy megjegyzései Rich-et önbecsülésében sértették. Jó apa akart lenni, és Joy kritikus észrevételei azt érzékeltették vele, mintha erre képtelen lenne. Rich visszautasította ezt a következtetést, és úgy fejezte ki haragját, hogy dührohamban tört ki feleségével szemben. Igazság szerint mindkettőjüknek bocsánatot kellett volna kérni egymástól. A gond az volt, hogy egyikük sem fogadta el, hogy rosszat tett.


Ha egy kapcsolatot a harag vagy a sérelem megront, mindig szükség van bocsánatkérésre. Ebben a példában mind Joy, mind Rich dacosak és sértődöttek voltak. A férj Joy elítélő megjegyzései miatt haragudott meg. A feleség azon bántódott meg, hogy Rich ráüvöltött. Egyiküknek sem állt szándékában megsérteni a másikat. Mégis az egymással tanúsított durva bánásmód felelőssége mindkettőjüket terhelte.


Első megbeszélésünk végén azt kértem, hogy a következő héten Rich egyedül jöjjön, és a rá következő alkalommal csak Joyt várom az irodámba, majd a negyedik találkozásunk alkalmával ismét együtt jelenjen meg a házaspár. Beleegyezésüket adták. Távozásukkor az volt az érzésem, hogy az egyedüli elégedettségük abból származik, hogy gondjukat megoszthatták egy harmadik féllel, és hogy talán a következő hetek során sikerül a problémára megoldást találni.


Rich álláspontja


A Rich-csel töltött alkalmon viszonylag hamar rájöttem, miért reagál olyan negatívan, amikor Joy megjegyzéseket tesz, hogy több időt is tölthetne a fiukkal, Ethannel. Gyermekkorában gyakran kellett apja távollétét elszenvednie. Apja általában már vasárnap este elment otthonról, és péntek délutánig színét se látták. A hétvégéket pedig golfozással vagy tévézéssel töltötte. Rich középiskolás éveiben néha golfozott az apjával, és hébe-hóba megnéztek együtt egy focimeccset. De Rich azzal az érzéssel került főiskolára, hogy nem igazán ismeri az apját. Megfogadta, hogy ez nem fordulhat elő, ha neki gyermeke lesz. Meg fogja találni a módját a kapcsolatteremtésnek, és a fiának meg kell éreznie, hogy szeretik. Azért bántották annyira Joy elítélő szavai, mert nagyon szeretett volna jó apa lenni.


Rich dühkitörései azt a példát követték, amelyet édesanyjától látott, aki Rich apjával gyakran veszekedett. Rich azonosult anyja fájdalmával, és elfogadta azt, ahogy a papájával bánt. Soha nem hibáztatta őt, de nem értette, miért törődik bele apja viselkedésébe. Felnőttként úgy érezte, hogy joga van a dühös, de igaznak vélt szavakhoz, amelyeket Joyhoz intéz. Úgy érezte, nincs szükség arra, hogy bocsánatkéréssel elismerje, durva mondataival rosszat tett.


Kétféle javaslattal álltam elő. Először is igyekeztem megértetni Rich-csel, hogy az, amit a szülői házban látott gyerekkorában, nem biztos, hogy egy egészséges, követendő modell. Készségesen egyetértett azzal, hogy apja és anyja nem olyan szerető, egymással törődő, egymást támogató házasságban éltek, amilyenre vágyik. Elmondtam neki, hogy mindaddig, amíg a szülői példát követi, egy ilyen házasság valóság helyett vágyálom marad. Másodsorban próbáltam megmutatni neki, hogy egy dolog megérteni azt, amit teszünk, és más dolog elfogadni. Megérteni könnyű, hogy Rich miért viselkedik így Joyjal. De ha elfogadja ezt a viselkedést, pontosan azt tenné tönkre, amire vágyik: a meghitt házasság lehetőségét.


„Egyetértek/nem értek egyet” modell


Felhívtam a figyelmét egy új megközelítési módra. Ez egy olyan megoldás, amely sok házaspárnak segített az emberi tökéletlenség világában. Ezt „egyetértek/nem értek egyet” modellnek nevezem. Egyetértek azzal, hogy jogom van sértve, megbántva, csalódottan és elkeseredetten vagy bármi más módon érezni magamat. Nem tehetek az érzéseimről, azokat egyszerűen csak megélem. Viszont nem értek egyet azzal, hogy az érzéseim miatt jogom van megbántani másokat a szavaimmal vagy a viselkedésemmel. Ha megbántom a házastársamat, amiért sérelmet okozott, az olyan, mintha állóháborút indítanék, méghozzá olyat, amelynek nem lehet győztese.


Tehát arra kell törekednem, hogy úgy fejezzem ki az érzéseimet, hogy az ne legyen sértő a házastársam számára, és magában hordozza a megbékélés lehetőségét is.


Kidolgoztunk együtt egy üzenetet, amelyet ha Rich elmond Joynak, akkor elérheti ezt a célt. A következőt fogalmaztuk meg: „Édesem, nagyon szeretlek téged és Ethant. Mindennél jobban szeretnék jó férj és jó apa lenni. Annál is inkább, mert nekem nem volt jó kapcsolatom az apámmal, és a szüleimet folyton veszekedni láttam. Ezért szeretném neked elmondani azt, ami nagyon bánt, és szeretnélek megkérni, hogy találjunk ki rá valami megoldást. Amikor tegnap este azt mondtad, hogy »Ha nem töltesz több időt Ethannel, akkor úgy fog felnőni, hogy azt se tudja, ki az apja«, úgy éreztem, mintha szíven szúrtak volna. Az az igazság, hogy felmentem a dolgozószobába, és sírtam, mert ez az, amit nagyon nem szeretnék. Szóval segítenél nekem átnézni az időbeosztásomat, hogy eleget legyek Ethannel, és mégis elég időm maradjon a munkára, hogy a családról gondoskodhassak?”


Biztosítottam Rich-et arról, hogy szerintem Joy kedvezően fog reagálni egy ilyen kijelentésre. Egyetértett velem. Aztán ezt mondtam:


–Elég sok ideje dolgozom már emberekkel ahhoz, hogy tudjam, egy új módszer nem fogja megváltoztatni a régi viselkedésmintákat. Igen valószínű, hogy pár héten belül újra dühösen ráförmed majd a feleségére, amint ő megjegyzéseket tesz. Nem ezt akarja tenni, de mégis így alakul, mielőtt még gondolkozott volna. Itt van szükség a bocsánatkérésre. Azt hiszem, egyetért azzal, hogy az asszonyra ordítani nem kedves, szeretetteljes, gyöngéd és főleg nem építő cselekedet.


Rich bólintott.


–Tehát helytelen.


Emlékeztettem Richet, aki vallásos volt, hogy az Újtestamentum is arra hívja fel a férfiak figyelmét, hogy: „Úgy szeressétek feleségeteket, ahogyan Krisztus is szerette az egyházat” (Efezus 5,25).


–A jó házasság receptjében nincs benne az, hogy „üvöltözz az asszonnyal”, ugye?


Rich ismét bólintott.


–Ezért szeretném, ha megtanulná a következő mondatokat: „Tegnap este elveszítettem a fejemet, és rád üvöltöttem. Durva dolgokkal vagdalóztam. Hibát követtem el. Nem volt kedves és szeretetreméltó tőlem. Tudom, hogy nagyon megsértettelek, és sajnálom, mert nem akarlak megbántani. Arra szeretnélek kérni, hogy bocsáss meg. Tudom, hogy vétettem ellened.”


Rich beírta ezeket a mondatokat a zsebszámítógépébe. Imádkoztunk együtt, hogy Isten segítsen Rich-nek a haragját a tanult új módszer szerint kezelni. Nagyon nehéz alkalmon voltunk túl, de úgy éreztem, hogy Rich megnyílt a változásra.


Joy küzdelme a megbocsátásért


A Joyjal tartott megbeszélés kemény dió volt a javából, nem azért, mert ő nem szeretett volna jobb házasságban élni, hanem mert szinte képtelen volt megérteni, hogyan támadhat egy férj a feleségére haragjában, ha igazán szereti. Neki a kettő összeegyeztethetetlen volt. Ebből kifolyólag megkérdőjelezte Rich iránta érzett szeretetét.


Együttérzéssel fogadtam az álláspontját, de próbáltam vele megértetni, hogy mindannyian tökéletlenül szeretünk. Igaz, hogy tökéletes szeretetben soha nem bántanánk meg azt, akit szeretünk, de egyikünk sem képes a hibátlan szeretetre egy egyszerű okból kifolyólag: nem vagyunk tökéletesek. A Biblia egyértelműen megállapítja ezt. Mindannyian bűnösök vagyunk.{16} Az is képes vétkezni, aki magát kereszténynek mondja.{17} Ezért kell megvallanunk bűnünket Isten előtt, és beismernünk annak, aki ellen vétettünk. A jó házasság nem a tökéletesség függvénye, hanem azé, hogy képesek vagyunk-e vállalni, hogy vétkeztünk, és hajlandóak vagyunk-e bocsánatot kérni.


Joy elméletileg egyetértett azzal, amit mondtam. Vallásos neveltetésben részesült, és tudta, hogy ez így van. De a fájdalom, amit Rich dühös kirohanásai miatt érzett, megnehezítette számára, hogy megbocsásson.


–Kiváltképp az nehéz – állította –, hogy nem kér bocsánatot.


Elismertem, hogy a bocsánatkérés valóban a megbocsátás és megbékélés alapja kell hogy legyen. Megkérdeztem tőle, mit vár egy igazi bocsánatkéréstől.


–Őszinte megnyilvánulásnak kell lennie – felelte. – Azt szeretném, ha nemcsak annyit vetne oda: „Sajnálom, hogy megbántottalak.” Arra vágyom, hogy elismerje, hogy rosszat tett. Annyira fáj! – fűzte hozzá. – Hogy oldaloghat el anélkül, hogy egyszer is bocsánatot kérne? Hogy a csodába nem látja be, hogy mennyire bántó így ráüvölteni valakire?


A következő harminc percben arról beszélgettünk, hogy milyen összefüggés van a sértettség és az önbecsülés között. Megpróbáltam elmagyarázni Joynak, hogy milyen érzelmi hátterű családból jön Rich, és hogy miért bántják őt annyira azok a megjegyzések, hogy nem jó apa. Talán igaz egy-egy ilyen megállapítás, legalábbis Joy szemszögéből, férjének azonban olyan, mintha érzelmi bombatámadás érné. Ellentámadásba kell lendülnie, úgy, ahogy édesanyjától látta annak idején.


–De vajon meg tud változni annak ellenére, hogy ezt a példát látta a szüleitől? – kérdezte Joy.


–Ettől szép embernek lenni – válaszoltam. – Képesek vagyunk arra, hogy megváltozzunk, különösen, ha Istent hívjuk segítségül. Úgy látom, Rich őszinte ember, és hiszem, hogy elkezdett mélyülni az önismerete. Azt is hiszem, hogy jelentékeny változásnak leszünk tanúi a jövőben – tettem hozzá.


–Remélem is – válaszolt Joy. – Annyira szeretem őt, és nagyon vágyom rá, hogy jól sikerüljön a házasságunk. Tudom, hogy nagy bajban vagyunk. Csak azt remélem, hogy még nem késő.


Azzal zártuk a találkozást, hogy átvettük, Joy miképpen mondhatná el Rich-nek az Ethannel eltöltött idővel kapcsolatos aggályait építő módon, úgy, hogy ne sértse meg férje önbecsülését. Azt javasoltam, hogy ha egy konkrét kéréssel fordulna Rich-hez, akkor ő sokkal kevésbé venné úgy, hogy elítéli. A javaslat vagy kérés nagyban különbözik a követeléstől. Megvizsgáltuk, mi mindent kérhet Rich-től. A következő javaslatokat fogalmaztuk meg közösen:


„Tudnál egy picit társasjátékozni Ethannel, amíg én összeütöm a vacsorát?”


„Vacsora után mit szólnál egy családi sétához?”


„Meg tudnád fürdetni Ethant ma este?”


„Olvasnál egy mesét Ethannek, amíg én kiöntöm a fürdőkádból a vizet?”


„Kivinnéd homokozni Ethant ma este vacsora után, hogy el tudjak mosogatni?”


Úgy láttam, Joy megértette, hogyan tud egyedi kéréseket megfogalmazni általánosítások helyett. Így bátorítottam:


–Hetente egy kérés bőven elég, rendben? És amikor foglalkozott Ethannel, mindig méltányolja az igyekezetét! Mondja el neki, hogy milyen büszke rá, hogy ilyen jó apuka. Mondja meg neki, mennyire értékeli, hogy játszik Ethannel, míg ön elkészíti a vacsorát. Semmit ne hagyjon figyelmen kívül, dicsérje meg minden erőfeszítését! Mivel Rich nagyon szeretne jó apa lenni, amikor elismeri őt, növeli az önbecsülését. És egyben jó hangulatot teremt kettőjük között.


HOGYAN VISZONYULHATUNK EGYMÁSHOZ MÁSKÉNT?


A Rich-csel, és Joyjal töltött következő négy alkalom ugyanolyan hasznosnak bizonyult, mint az első három. Nagyon izgalmas volt látni, hogyan kaptak új képet magukról, felismerve a régi viselkedésmintáikat, és hogyan fejlesztettek ki új módszereket egymáshoz való viszonyulásukban. Rich megtanulta, hogyan kérjen bocsánatot, amikor esetenként durván szól Joyhoz. És Joy is ki tudta mondani, hogy „hibáztam”, vagy „sajnálom”, amikor véletlenül kicsúszott a száján egy romboló megjegyzés férje apai képességeit illetően.


A tanácsadáson kiderült, hogy Rich szívesen fogadja azt, hogy „sajnálom” bocsánatkérés gyanánt. Ha Joy kimondta ezt a szót, hajlandó volt megbocsátani neki. Ugyanakkor a bocsánatkérés elsődleges nyelve Joynál a „hibáztam” volt. Azt szerette volna megérezni, hogy Rich tudja, mennyire nem helyénvaló az, amit tett. A házasságuk óriási fejlődésen ment keresztül, amikor az asszony megtanulta kifejezni őszinte sajnálatát, és a férj felvállalta a felelősséget helytelen viselkedéséért, és ezt szavakban is ki tudták fejezni egymásnak.


A MÁSODIK BOCSÁNATKÉRŐ NYELV EREJE


Sok ember a bocsánatkérésben azt tartja a legfontosabbnak, hogy a bántó fél beismerje, hogy helytelenül viselkedett. Linda a következőket mondta:


–A férjem soha nem vallja be, hogy rosszat tett. Mindig a szőnyeg alá söpri, és többé hallani se akar róla. Ha én újból felhozom a témát, azt feleli „Nem is emlékszem. Miért nem lehet fátylat borítani rá?” Ha egyszer beismerné, hogy hibázott, hajlandó lennék megbocsátani neki. De amikor úgy viselkedik, mintha semmi rosszat nem tett volna, azt nagyon nehéz elnézni.


A szemében könnyekkel tört fel belőle:


–Csak egyszer ejtené ki a száján, hogy „hibáztam”!


Pam huszonhét éves. Gyermekkorában édesapjától azt hallotta, hogy a bölcs ember képes felelősséget vállalni a baklövéseiért.


–Soha nem fogom elfelejteni, mit mondott nekem: „Mindannyian követünk el hibákat, de a legnagyobb hiba – ami tönkretehet minket – az, amit nem vagyunk hajlandóak beismerni.” Emlékszem, amikor fiatalabb koromban valamilyen szabályt megszegtem. Rám nézett, és azt kérdezte: „Szeretnél nekem mondani valamit?” Rám mosolygott, és azt feleltem: „Hibát követtem el, rosszat tettem. Meg tudnál bocsátani?” Ekkor megölelt, és így szólt: „Megbocsátok.” Apámnak köszönhetem, hogy természetesnek tartom vállalni a hibáimat.


Pam és Robert öt éve házasodtak össze. Így írja le férjét:


–Ő a legőszintébb ember, akit valaha is ismertem.


És hozzáteszi: – Nem úgy értem, hogy tökéletes, hanem hogy mindig képes beismerni, ha tévedett.


Azt hiszem, azért szeretem Robertet annyira, mert mindig hajlandó azt mondani: „Hibát követtem el. Tévedtem. Meg tudnád bocsátani?” Szeretem az olyan embert, aki képes felelősséget vállalni a tetteiért.


A bocsánatkérésben Pam elsődleges nyelve nyilvánvalóan a viselkedésért való felelősségvállalás.


A huszonegy éves Michael soha nem hallotta, hogy apja bocsánatot kért volna anyjától. Tizennyolc éves volt, amikor elköltözött otthonról, és nem tért vissza többé.


–Úgy éreztem, képmutató az apám – magyarázza. – A környékünkön sikeres emberként tartották számon, de én csak egy képmutató alaknak gondolom. Azt hiszem, én ezért igyekeztem mindig gyorsan beismerni, ha hibáztam. Azt szeretném, ha kapcsolataim őszinték lennének, és tudom, hogy ez nem valósulhat meg, ha nem vagyok hajlandó belátni, hogy tévedtem.


Larry és Jill huszonöt éve házasok. A férj szereti hallani, ha valaki vállalja a hibáját, és bocsánatot kér.


–Néhány évvel ezelőtt – meséli – Jill egy jó kis összeget elköltött abból a bankbetétből, amelyet egyik nagybátyjától kaptunk. Szerintem a pénzt a családunkra kellett volna költeni, de ő úgy tekintett rá, hogy ezt az ajándékot ő kapta és kedve szerint felhasználhatja. A pénz egy fillérig elfogyott rövid időn belül, és én nagyon megharagudtam rá. Soha nem beszéltem vele bántón, de kifejeztem neki a neheztelésemet. Egy napon Jill bocsánatot kért tőlem: „Felfogtam, hogy nem volt helyes, ahogyan az Ernie bácsitól kapott pénzt kezeltem. Beszélnem kellett volna veled, és be kellett volna vonnom téged a döntésbe, hogy hogyan használjuk fel a pénzt. Nagyon önzőn viselkedtem, és belátom, hogy ez az ügy nem tett jót a kapcsolatunknak. Bánom, amit tettem. Butaság volt.”


Mi volt Larry válasza?


–Elfogadtam a bocsánatkérést, megbocsátottam neki. Olyasmiről volt szó, amit már nem lehet visszafordítani, a pénz elfogyott, és ideje volt a jelennel foglalkozni a múlt helyett. Megmondtam neki, hogy szeretem, és hogy nem fogom felhánytorgatni a dolgot. Megöleltük egymást, és sírtunk. Ez kapcsolatunk gyógyulását jelentette. Később azt mondta, hogy attól félt, hogy nagyon dühös leszek, és hogy örökre tüske marad bennem a dolog miatt – tette hozzá Larry. – De miért is lenne így, hiszen bocsánatot kért érte?


Larry számára az őszinte bocsánatkérés a cselekedetekért való felelősségvállalást jelentette.


Az ilyen típusú emberek bocsánatkéréskor azt hallják szívesen, ha a hibát elkövető fél a felelősségvállalás bocsánatkérő nyelvét beszéli. Ez bizonyítja számukra a szándék őszinteségét. Egy asszony így fogalmazott: „A »sajnálom« nem elég. Azt akarom, hogy megértse, amit tett, helytelen”. Ha azt szeretnénk, hogy ezek az emberek megérezzék, mennyire igaz a bocsánatkérésünk, célravezető lehet a következő oldalon található kifejezéseket használnunk.



PÉLDÁK A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSÁNAK KIFEJEZÉSÉRE



	Belátom, hogy nem volt helyes, ahogy viselkedtem. Magyarázkodhatnék, de erre nincs mentség. Röviden szólva: önző voltam, és vétettem ellened.


	Nagy butaságot tettem. Nem is nagyon gondoltam át akkor, hogy mit művelek. Utólag visszanézve, azt hiszem, ez volt a baj. Bárcsak gondolkoztam volna, mielőtt bármit csinálok! Tévedtem.


	Nem volt helyénvaló az, ahogy veled beszéltem. Bántó és igazságtalan voltam. Rád zúdítottam a haragomat, és magamat akartam igazolni. Sértőn és érzéketlenül szóltam hozzád. Megbocsátasz?


	Megint elkövettem azt, amiről már beszéltünk. Kicsit elveszítettem a fejem. Tudom, hogy hiba volt tőlem.










A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”



→ KÁRPÓTLÁS ←

→ „Mivel tehetném jóvá a történteket?” ←



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






4. FEJEZET A bocsánatkérés harmadik nyelve: KÁRPÓTLÁS


Az emberi lélek magában hordozza a jóvátétel iránti igényt. Mind jogrendszerünket, mind kapcsolatainkat mélyen áthatja ez az elképzelés, hogy a kárt jóvá kell tenni. Az utóbbi években az amerikai igazságszolgáltatás egyre nagyobb hangsúlyt helyezett a kártérítés fogalmára, ami azt jelenti, hogy a bűnelkövető köteles megfizetni az áldozatnak a bűncselekménnyel okozott veszteséget. A bűnelkövetőnek – ahelyett, hogy egyszerűen börtönbüntetést kapna – erőfeszítést kell tennie, hogy pótolja a kárt, amit az áldozat elszenvedett.


A kártérítés fogalmát – azaz az okozott kár megtérítésének kötelezettségét – az emberi józan ész diktálja. A börtönviseltről azt szoktuk mondani: törleszt a társadalomnak. A kártérítés gondolata egy lépéssel továbbmegy, mondván: „Törlessz annak, akit megkárosítottál!”


Egyes esetekben ezt viszonylag könnyű megtenni. Ha a bűncselekmény pénzbeli értéke nyilvánvaló, akkor a bűnelkövető visszafizetheti a kárt. De vannak bonyolultabb ügyek. Amikor a bűncselekmény nemi erőszak vagy gyilkosság, hogyan tud a gyilkos vagy az erőszaktevő jóvátétellel szolgálni az áldozatnak vagy az áldozat hozzátartozóinak? Ebben az esetben a bűnelkövető kárpótlásul azt is teheti, hogy őszintén bocsánatot kér az érintett felektől, úgy, hogy beismeri a bűnét, és élete hátralévő részét a fiatalkorúak megsegítésére és bűnözéstől való eltérítésére teszi fel.


Minthogy a bűnelkövetők nem szokták kezdeményezni, hogy bármit is fizessenek az áldozatnak, rengeteg perben követelnek a sértettek kártérítést a károkozótól. Az emberi lélekben él a beidegződés: „Ha kárt szenvedtem, azt valakinek meg kell térítenie.” A szülők igyekeznek megtanítani a jóvátétel szükségességét a gyermekeiknek. Ha egy édesanya azt látja, hogy a fia a lánya kezéből kicibálta a babáját, nemcsak azt kéri tőle, hogy mondja, hogy „bocsánatot kérek”, hanem a babát is visszaadatja vele.


VALAMIT TENNEM KELL, HOGY ELÉGTÉTELT ADJAK


A New Webster’s Dictionary című szótár szerint a kártérítés valamely dolog visszaszolgáltatása jog szerinti tulajdonosának, illetve a megrongált vagy elveszett dolog értékének vele egyenértékű megtérítése. Andy Stanley Since Nobody’s Perfect. How Good Is Good Enough? [Senki sem tökéletes, hogy lehet a jó elég jó?] című könyvében a következőt írja: „Az a szándék, hogy az általam okozott fájdalmat megpróbálom valahogyan jóvátenni, bizonyíték az őszinte bocsánatkérésre. A belső hang azt sugallja: »Tennem kell valamit, hogy kárpótoljam a szenvedőt az okozott fájdalomért«.”{18}


A Virginia Commonwealth Egyetem pszichológiaprofesszora, Everett Worthington Jr., aki egyben a megbocsátásról folytatott kutatóprogram vezetője is, „kiegyenlítésnek” nevezi az efféle jóvátételt.


„A kiegyenlítés a másik személy által elszenvedett veszteség pótlása. A kárpótlás felajánlása nem más, mint az igazság serpenyőjének kiegyensúlyozása. Bármiféle sérelem vagy bántás a sértettben a veszteség érzetét kelti. Talán az önbecsüléséből veszít, talán az önérzetéből, de az is lehet, hogy valamilyen anyagi veszteségről van szó (például ha valaki azért veszít el egy előrelépési lehetőséget, mert munkatársa a főnök előtt becsmérelte). Tehát a vétkes részéről jó szándékot feltételez, amikor a veszteség jóvátételét kezdeményezi.”{19}


MÉG MINDIG SZERETSZ?


A polgári életben az igazságérzet határozza meg a kárpótlás fogalmát. A kárt annak kell megtéríteni, aki a bűncselekményt elkövette. Ezzel szemben a magánszférában – legyen az családi vagy baráti kötelék – a jóvátétel iránti igényünk a szeretetigényünkkel van összefüggésben. Ha valaki mélyen megbántott, arra vágyunk, hogy bizonyítsa, még mindig szeret minket. Végeredményben a sikeres családi kapcsolatok és az igaz barátságok a szereteten alapulnak.


Gyakran vagyunk mérgesek, ha egy családtag bántón viselkedik vagy beszél velünk. Azért olyan fájó a sérelem, és olyan metsző a harag, mert nagyon vágyakozunk arra, hogy szeressen minket. A csípős megjegyzések és a durva cselekedetek megkérdőjelezik a szeretetét.


„Hogyan viselkedhet így, ha szeret engem?” – fogalmazódik meg a gondolat. Az a mondat, hogy „Sajnálom, hibát követtem el”, talán nem is elég. Szeretnénk tudni a választ a kérdésre: „Még mindig szeretsz?” Az „igen” felelethez jóvátételre van szükség.


Sok ember számára a kárpótlás a bocsánatkérés elsődleges nyelve. Ezeknek az embereknek az a kijelentés, hogy „Nem volt helyes, hogy így bántam veled”, okvetlenül azzal kell hogy folytatódjék: „Hogyan mutathatnám ki, hogy még mindig számítasz nekem?” Ha nem így fejezzük ki a bocsánatkérésünket, az hiteltelen marad. Annak ellenére, hogy kimondtuk: „Sajnálom, hibát követtem el”, ismerősünk továbbra is úgy érzi majd, hogy nem törődünk vele, és a szeretetünk megerősítését várja.


KIKÖSZÖRÜLNI A CSORBÁT


Kutatásaink újra meg újra igazolták azt, amit felvázoltunk. Az emberek ilyen és ehhez hasonló megállapításokat tettek:


„Elvárom, hogy valamennyire kimutassa a bűnbánatát, és azt is, hogy az okozott törést valahogyan jóvá kívánja tenni.”


„Számítok arra, hogy meg akarja javítani azt, ami tönkrement.”


„Azt várom, hogy szívből jövő sajnálatot érezzen, és hajlandó legyen engem kárpótolni.”


„Azt akarom, hogy kellőképpen kárpótoljon. Mindenre nem ad vigaszt azzal, hogy »sajnálom«.”


Ezek az emberek mindannyian úgy látták, hogy a bocsánatkérés őszinteségének a kárpótlás a legerősebb bizonyítéka. Az ő elsődleges nyelvük a bocsánatkérésben a kárpótlás.


Ha a börtönbüntetés példájához kanyarodunk vissza: a törvénysértő közmunkára fogható kárpótlás gyanánt. Emberi kapcsolatainkban megtehetünk valamilyen szívességet, hogy helyreállítsuk a jó viszonyt.


A kérdés tehát az, mi a jóvátétel leghatékonyabb módja. Mivel a kárpótlás lényege az, hogy biztosítjuk a családtagunkat, barátunkat arról, hogy még mindig őszintén szeretjük őt, alapvető, hogy azon a nyelven fejezzük ki a jóvátételt, ami az ő szívéhez legközelebb áll. Sok férj azt vallja, hogy kárpótlásul legjobb virágot ajándékozni. „Vigyél neki virágot, és minden rendben lesz!” – vélik. Arra nem gondolnak, hogy nem minden asszony vágyik ilyenkor virágra. Nem véletlen, hogy jó néhány férjhez vágta már hozzá az engesztelésül vitt csokrot a felesége ezekkel a keserű szavakkal: „Mindent nem lehet virággal megoldani”.


AZ ÖT SZERETETNYELV ELSAJÁTÍTÁSA


Házassági és családi tanácsadásban szerzett harminc év tapasztalattal arra jöttem rá, hogy alapvetően öt szeretetnyelv létezik az érzelmek kifejezésére. Minden ember szívét meg lehet érinteni az öt nyelv valamelyikén. Ha a megfelelő nyelvet beszéljük, szerettünket meg tudjuk győzni odaadásunkról, és a jóvátétel sikeres lesz. Ugyanakkor ha nem beszéljük hozzátartozónk elsődleges szeretetnyelvét, még a legnagyobb igyekezettel kért bocsánat is kudarcba fulladhat. Ezért szeretném röviden átvenni az öt szeretetnyelvet,{20} és tapasztalataimból merített példákon keresztül bemutatni, hogy hogyan válhat sikeressé a kárpótlásbeli igyekezetünk azzal, ha a sértett fél elsődleges szeretetnyelvét beszéljük.






Elismerő szavak


Az első szeretetnyelvnek az elismerő szavakat tekintjük:


„Nagyszerűen nézel ki ebben a ruhában.”


„Örülök annak, amit értem tettél.”


„Ötletes vagy.”


„Mindennap eszembe jut, mennyire szeretlek.”


„Nagyon jólesik, hogy főztél nekem. Remek szakács vagy. Tudom, hogy sok időt és erőt kívánt tőled ez a vacsora, nagyra értékelem.”


Az elismerő szavakkal embertársunk személyiségét, viselkedését, ruházatát, teljesítményét vagy szépségét méltathatjuk. A lényeg az, hogy szavakkal közvetítjük azt az üzenetet, hogy értékeljük őt.


Íme néhány, kutatómunkánkból merített példa, amelyből jól látható, hogy bizonyos emberek elsődleges szeretetnyelve az elismerő szavak. A példából kiderül, a szavak hallatán hogyan vált sikeressé a házastárs bocsánatkérése, amikor valamit jóvá szeretett volna tenni.


•


Megan huszonkilenc éves, Braddel hat éve házasok.


–Tudom, hogy Brad őszinte hozzám, amikor visszavonja a sértéseit, és tudatja, mennyire szeret. Néha a végletekig képes fokozni dicsérő szavait, hogy elmondja, mennyire csodálatosnak tart, és hogy mennyire sajnálja, hogy megbántott. Azt hiszem, tudja, hogy nagyon sok szép szó kell ahhoz, hogy jóvátegye a fájó megjegyzéseket.


Tim az egyik házasságfejlesztő szemináriumom szünetében jött oda hozzám. Éppen a bocsánatkérésről beszélgettünk, és ő így jellemezte a feleségét:


–A nejemnek szinte mindig sikerül jól bocsánatot kérnie. Ő csinálja a legjobban az összes ismerőseim közül.


Ez nagyon felkeltette az érdeklődésemet, és figyelmesen hallgattam a magyarázatot.


–Általában valami ilyesmit mond: „Tim, annyira sajnálom a dolgot… Te olyan csodálatos vagy, és nagyon bánt, hogy így megharagítottalak. Meg tudnál bocsátani?” Ezek után általában szorosan átölel. Mindig bejön. A szavai, hogy „olyan csodálatos vagy”, fognak meg. Mindig megbocsátottam neki, mert mindig éreztem, hogy őszintén gondolja. Mindenki hibázik, nem várom el, hogy tökéletes legyen. Viszont nagyon jólesik, amikor kifejezésre juttatja irántam való nagyrabecsülését bocsánatkérés közben.


Tim elsődleges szeretetnyelve az „elismerő szavak”, és ez érinti meg legjobban a bocsánatkérésben. Ez minden, amit jóvátételként vár.


Szívességek


A második szeretetnyelv a szívességek. Ez a szeretetnyelv azon a régi alapigazságon nyugszik, hogy a „tettek beszélnek igazán”. Akik ezen a nyelven értenek, azoknak akkor a legnyilvánvalóbb a szeretetünk, ha szeretetteljes cselekedetekkel fordulunk feléjük. Ilyen lehet például a lakás kiporszívózása, a mosogatás, a gyerek pelenkájának cseréje, a szemetes kiürítése, a mosás, a kutya megfürdetése, vagy az, ha segítünk a gyereknek megoldani a házi feladatot. Aki ezt a szeretetnyelvet érti, azt semmi nem biztosítja jobban a szeretetünkről, mint a szívességek.


•


Gwen eljött a rendelőmbe, és szemmel láthatóan nagyon dühös volt.


–Belefáradtam már a férjem örökös mentegetőzésébe – mondta. – Csak a sok „sajnálom, sajnálom, sajnálom”. Mást nem is tud. Mintha ettől minden helyreállna. Fájdalmas, de az ordibálást, az üvöltözést, a gúnyolódást mindez nem hozza helyre. Én azt szeretném tudni, hogy szeret-e még, vagy inkább el akar válni tőlem. Ha szeret, akkor miért nem segít valamit a házimunkában? Elegem van egy olyan emberből, aki csak ül a tévé előtt, míg én vacsorát főzök és mosogatok. Én ugyanúgy főállásban dolgozom, mint ő. Még arra sem hajlandó, hogy a füvet rendszeresen lenyírja. Állítólag szeret, de semmiben nem segít. A szavak helyett beszéljenek a tettek!


Egyértelmű, hogy Gwen elsődleges szeretetnyelve a szívességek, és úgy tűnik, a férje nem tudja ezt. Ebből kifolyólag minden bocsánatkérése süket fülekre talál. A feleség így nem érzi őszintének a bocsánatkérést, sőt inkább azt éli át, hogy nem szeretik.


Miután meghallgattam Gwent, elmagyaráztam neki az öt szeretetnyelv fogalmát, és kifejtettem, hogy szerintem a férjének fogalma sincs arról, mi az ő szeretetnyelve. És talán az asszony se tudja, milyen szeretetnyelven fordulhatna férje felé. Három hónap kellett hozzá, hogy Gwen és férje, Mark kitapasztalják egymás szeretetnyelvét, és elkezdjék beszélni azt. A házasságuk is helyrerázódott. A férj rájött, hogy feleségének soha nem elég a szóbeli bocsánatkérés. Annak mindig magában kell hordoznia a jóvátételt – azt, hogy biztosítsa szeretetéről –, és mindez szívességek formájában nyilvánuljon meg. Nem futok össze gyakran Markkal, de ha mégis előfordul, mindig megköszöni, hogy betekintést adtam a szeretet és a bocsánatkérés világába, amely – mint mondja – „megmentette a házasságomat”.


•


A házasságfejlesztő műhelyek végén általában arra kérem a férjeket, hogy fogják meg a feleségük kezét, nézzenek a szemébe, és ismételjék utánam a következő szavakat:


–Tudom, hogy nem vagyok tökéletes férj, és remélem, meg tudod bocsátani az eddigi hibáimat. Igazán szeretnék jobb férj lenni, és arra kérlek, tanítsd meg nekem, hogyan válhatok azzá.


Ez után a hölgyeket kérem, hogy mondják utánam ugyanezt a férjüknek. Egy feleség képtelen volt elismételni a férje előtt ezeket a mondatokat. Később a bocsánatkérésről szóló kérdőíven kifejtette, hogy nem emlékszik egyetlen alkalomra sem, amikor férje a házasságuk tizenhárom éve alatt sikeresen bocsánatot kért volna tőle. De hozzátette:


–Az első reménysugár – hogy tudniillik a férje képes hitelesen bocsánatot kérni – az ön előadása után csillant meg. Abban a pillanatban nem tudtam neki elismételni az ön szavait, de aznap este segített a gyerekekkel foglalkozni és elkészíteni a vacsorát. Tudom, hogy valami történt vele. Remélem, hogy felfedezte, hogy az elsődleges szeretetnyelvem a szívességek. Nem marad más hátra, mint hogy kiderüljön, tud-e tovább járni ezen az úton – folytatta, hangot adva aggályainak. – Tudom, hogy ha megérezném a szeretetét, hajlandó lennék megbocsátani neki minden múltbeli vétséget. Semmire nem vágyom jobban a férjem szereteténél.


A férj bocsánatkérésének sikere azon múlik, hogy mennyire tudja szívességeivel jóvátenni a múltat azáltal, hogy a szívességek nyelvén keresztül biztosítja feleségét a szeretetéről.


Ugyanez az elv érvényes a barátságokra. Ben, a jóképű, intelligens várostervező fiatalember összetűzésbe került az egyik munkatársával, Steve-vel. Kezdetben Ben és Steve sok közös témára találtak: előszeretettel osztották meg nézeteiket a golfról és a politikai életről ebéd közben. Egy napon Steve – hirtelen ötlettől vezérelve – Ben számítógépét kisajátította kollégája távollétében. E-mailben meghívót küldött a nevében a hattagú csapatnak azzal, hogy szeretettel vár mindenkit közös szilveszteri vacsorára Ben lakásán. „Semmit se hozzatok, csak magatokat!”


Másnap egy munkatárs felhívta Ben figyelmét a színlelt meghívásra. Bent egyáltalán nem dobta fel a tréfa, sőt inkább úgy érezte, jól rászedték.


Steve, miután Ben kérdőre vonta, belátta, hogy rossz viccet csinált, és kollégája őszinte bocsánatát kérte. Ben még mielőtt megbocsátott volna, arra kérte, hogy hozza helyre a félreértést. Ben javaslatára Steve-nek ki kellett küldenie egy helyesbítő e-mailt a munkatársaknak. Ezzel a tettel Ben számára világos lett, hogy Steve vállalja a felelősséget az előidézett kalamajkáért, és hajlandó kijavítani a dolgokat. Barátságuk kapott egy új esélyt. Ha Steve nem tette volna meg ezeket a lépéseket, Ben úgy tekintett volna a bocsánatkérésre, mintha meg sem történt volna, és ez valószínűleg a barátságuk végét jelentette volna.


Ajándékozás


A harmadik szeretetnyelv az ajándékozás. Az ajándék a szeretet egyik egyetemes kifejezési módja. Az antropológusok több száz kultúrát vizsgáltak meg világszerte. Egyetlen olyan kultúrát se találtak, ahol az ajándékozás ne lett volna a szeretet kifejezésének módja. Az ajándék ezt mondja: „Gondolt rám.”


Az ajándék nem kell hogy drága legyen. Azt szoktuk mondani: „A lényeg, hogy eszembe jutottál.” Ugyanakkor nem a futó gondolat számít, hanem a gondolat szülte ajándék.


Kicsi gyerekkortól fogva a gyerekek pitypangot tépnek a kertben, és szeretetük jeléül édesanyjuknak adják. A férj feleségének szintén virágot visz, bár a gyermekláncfüvet itt nem javasolnám. De felnőttként sem kell sok pénzt kiadni. Ha nincs virág a kertben, ott a szomszéd kertje! Biztos adni fognak egy szál virágot, ha megkérjük őket.


Vannak emberek, akiknek elsődleges szeretetnyelvük az ajándékozás. Tehát ha az, akit megbántottunk, az ajándékozás szeretetnyelvét beszéli, és mi hajlandóak vagyunk jóvátenni bántó viselkedésünket, az ajándékozás a jóvátétel hatékony módja lehet.


•


Bethany úgy érzi, férje bocsánatkérései hitelesek, mert a férj beszéli az asszony szeretetnyelvét.


–Bocsánatot kér, majd aznap este hoz nekem egy szál rózsát, hogy jóvátegye azt, amivel megsértett. Nem tudom, miért, de a rózsa azt jelzi számomra, hogy valóban őszinte. Ezért megbocsátok neki.


–Mennyi rózsát kapott az évek hosszú során? – kérdeztem tőle.


–Több tucatot – felelte. – Valahányszor kapok egy szálat, az nekem azt jelzi, még mindig szeret. – Ennek az asszonynak az ajándék jelenti a jóvátételt.


Susan sok időt töltött kórházban leukémiás fiával. Közben igyekezett megérteni a férjét, aki nagyon feszült és ideges volt.


–Sokszor rajtam vezette le az indulatait, de én nem vettem fel, mert együtt éreztem vele. Egyik nap, mint derült égből a villámcsapás, egy csokor virággal a kezében sétált be a kórházi szobába: a csokorba egy kártya volt tűzve, amiben bocsánatot kért, amiért az elmúlt időben rajtam töltötte ki a haragját. Ez házasságunk egyik legszebb pillanata volt. Saját indíttatásból rájött, hogy megbántott engem, és maga kezdeményezte a bocsánatkérést. A virág és a lap megenyhítette a szívemet. Tudom, hogy komolyan gondolta.


Ez a férj nemcsak bocsánatot kért, de Susan szeretetnyelvét – az ajándékozást – használva jóvátételt is adott a feleségének.


Minőségi idő


A negyedik szeretetnyelv a minőségi idő. Ha embertársunkat osztatlan figyelmünkkel akarjuk megajándékozni, azt üzenjük neki: „Fontos vagy a számomra”. A minőségi idő nem tűr semmilyen figyelemelterelést. A tévé kikapcsolva, az újság és a könyv letéve! Nem az átutalnivalóinkkal vagyunk elfoglalva, és nem bámuljuk a számítógép képernyőjét. Embertársunknak szenteljük magunkat teljes egészében. Ha a feleségemnek adok húsz perc minőségi időt, az életemből adtam neki húsz percet, és ő is ezt tette velem. A szeretet kifejezésének egyik nagyon hatékony módja ez.


Sok embernek ez az elsődleges szeretetnyelve. Ennél egyértelműbben semmi nem jelzi számukra azt, hogy szeretjük őket. A minőségi időt nem kell feltétlenül hatalmas közös feladatoknak szentelni, ezek lehetnek egyszerűen hosszabb közös beszélgetések. Számukra csodálatos dolog, ha minőségi időt adunk nekik jóvátétel gyanánt.


•


Mary egy szívhez szóló bocsánatkérést idézett fel, amelyet egy vasárnap az egyik házasságépítő szemináriumunk után mondott neki a férje. Közösen megebédeltek, és már éppen kezdtek ellazulni.


–Phil rám nézett, és elmondta, mennyire sajnálja, ahogy velem bánt az utóbbi időben. Borzalmasan érezte magát, hiszen még csak nem is beszéltünk egymással. A szemembe nézett, és közben megfogta a kezemet, és megköszönte, hogy befizettem a szemináriumra. Elmondta, hogy ez az alkalom felnyitotta a szemét, és arra késztette, hogy férjként visszanyerje régi énjét, amit házasságunk utóbbi öt évében teljesen elveszített. Pusztán az, hogy láttam a szemében a valódi örömöt és megbánást, elhitette velem, hogy komolyan gondolja. Az, hogy a múlt héten külön időt szentelt a bocsánatkérésre és arra, hogy beszéljünk, minden képzeletemet felülmúlta. Az eddigiekben valahányszor bocsánatot kért, mindig annyit mondott, hogy „sajnálom”, és semmi többet. Ezt rutinszerűen tette, mint egy kézmosást. Ezúttal minden más volt. Éreztem, hogy őszinte, és teljesen meg tudtam bocsátani neki.


Phil beszélte Mary szeretetnyelvét – a minőségi időt –, és ez mindent megváltoztatott. Nem muszáj a kezét fogni a szerettünknek, miközben bocsánatot kérünk tőle, de teljes figyelemmel kell adóznunk neki. Ha a minőségi idő nyelvén ért, akkor csak kizárólagos figyelmünk győzheti meg őt bocsánatkérésünk hitelességéről. Bocsánatkérés közben osztatlan figyelmet szentelni neki épp elég jóvátétel. Hatékonyan üzeni embertársunknak, hogy szeretjük őt.


Testi érintés


Az ötödik szeretetnyelv a testi érintés. A testi érintés érzelmi hatóereje kézenfekvő. A csecsemőt is felvesszük és öleljük, simogatjuk, amikor sír. Már jóval azelőtt tudja a testi érintésből, hogy szeretik, mielőtt még értené a szót. Ugyanezt mondhatjuk el a felnőttekről. Egy kézfogás, egy ölelés, egy csók vagy egy hátbaveregetés mind-mind a testi érintés szeretetnyelvének kifejeződései. Nemcsak férj és feleség viszonylatában beszélünk erről. A testi érintés minden családtag között helyénvaló lehet: legyen szó anya-fia vagy apa-lánya kapcsolatról.


Bizonyos embereknek ez az elsődleges szeretetnyelvük. Semmi nem jelzi számukra olyan kifejezően, hogy szeretjük őket, mint egy kifejező érintés. Testi érintés nélkül nem fog igazán hatni rájuk a bocsánatkérésünk.


Robert és tízéves fia, Jake összetűzésbe keveredtek. A vita hevében Robert azzal vádolta a fiát, hogy lusta és felelőtlen. Jake vigasztalhatatlanul sírni kezdett. Robert tisztában volt vele, hogy szavai mélyen megbántották Jake-et.


–Sajnálom – kezdte –, elvesztettem a fejem. Amit mondtam, meggondolatlanság volt. Nem vagy lusta és felelőtlen. Egy tízéves fiú vagy, aki szeret játszani és élvezi az életet. Mondhattam volna bölcsen azt, hogy hagyd abba a játékot, és tedd meg azt, amire kérlek. Nagyon szeretlek, és annyira bánt a tudat, hogy fájdalmat okoztam neked.


Odament Jake-hez, körülfogta karjaival, és férfiasan megölelte. Jake még jobban elkezdett sírni, de ezúttal nagyon megkönnyebbült.


Amikor Jake visszanyerte önuralmát, Robert a szemébe nézett, és így szólt:


–Nagyon szeretlek, kisfiam.


Jake így válaszolt:


–Én is szeretlek, apa! – és édesapja nyakába ugrott.


Hatásosnak bizonyult a bocsánatkérés, hiszen az apa azzal kárpótolta fiát, hogy beszélte az ő elsődleges szeretetnyelvét, a testi érintést.


•


–Milyen bocsánatkérést vár el a feleségétől? – kérdeztük Jacobot, aki már tizenöt éve házas. Így válaszolt:


–Azt várom, hogy megértse, hogy amit tett, nagyon sértő. Mondja el, hogy mennyire sajnálja, és kérjen bocsánatot. Miután megbocsátottam, jólesik egy nagy ölelés, hogy teljes legyen a bocsánatkérés.


Jacob világosan kifejezi, hogy elvárásai szerint a bocsánatkérésnek a kárpótlásra is irányulnia kell, és a testi érintés az a szeretetnyelv, ami a szívéhez legközelebb áll. Egy ölelés után úgy érzi, felesége kárpótolta a sérelemért. Ha az ölelés elmarad, úgy tűnik, valami fontos kimaradt a bocsánatkérésből.


•


Marti példájából látni fogjuk, hogy a bocsánatkérésben mennyire fontos szerepe van számára a testi érintésnek.


–A férjem tett rám egy sértő megjegyzést a gyerekek jelenlétében. Az adott pillanatban számon kértem tőle, de ő védte az álláspontját. Néhány nappal később, amikor az asztal körül ültünk, mögém állt, kezét a vállamra tette, és a három gyerek jelenlétében kijelentette, hogy helytelen volt, amit tett, és sajnálja, és ezt be akarja ismerni előttem és az eseményt nyomon követő gyerekek előtt is. Ez a bocsánatkérés működött: mert vállalta, hogy hibázott, mert kárpótolt az érintése, és mert mindenki tanúja lehetett a bocsánatkérésnek, aki akkor jelen volt. Mindez bennem tiszteletet ébresztett, hiszen ezzel jelentős dolgot tanított a gyerekeknek, ráadásul még a hitelemet is helyreállította. Fontos volt az, amit mondott, de leginkább az érintése gyógyított és közvetítette a szeretetét.


Ha a megbántott fél elsődleges szeretetnyelve a testi érintés, és őszintén szeretnénk bocsánatot kérni tőle, akkor feltétlenül be kell vonnunk a bátorító érintést a kárpótlásba. A szavak önmagukban kevésnek bizonyulnak. Maga az érintés teszi jóvá az okozott sérelmeket.


HA AZ ÜZENET NEM TALÁL CÉLBA


Ha jóvátételről, kárpótlásról van szó, „nem dolgozhatunk egy kaptafára”. Ezért csalódik sok férj és feleség, miután minden igyekezete csődöt mond. Úgy érzik, bármit tesznek, soha nem elég. A baj azzal van, hogy nem házastársuk szeretetnyelvén szólnak, tehát a szeretet megerősítését célzó jóvátételi szándékuk nem ér célba. A hatékony jóvátétel feltétele, hogy megtanuljuk a társunk szeretetnyelvét, és azon fejezzük ki bocsánatkérésünket.


A kárpótlás lesz bocsánatkérésünk legfontosabb része, ha a másik leginkább ezt a bocsánatkérő nyelvet érti. A „sajnálom, hibáztam” soha nem tűnik majd őszintének, ha a szavakat nem követi igazi kárpótló szándék. Arról kell biztosítanunk a társunkat, hogy gyengéd érzéseink változatlanok irányában. A kárpótlás szándéka nélkül a bocsánatkérés nem fogja kiváltani a megbocsátást és megbékélést.


TÖRLESZTENI ÉS HELYREÁLLÍTANI


A kárpótlás sokszor túlmutat azon, hogy embertársunk bocsánatkérő nyelvét beszélve kifejezzük szeretetünket. Talán arra van szükség, hogy kifizessünk vagy pótoljunk egy összetört autót, egy megkarcolt órát, vagy helyreállítsuk a tönkretett jó hírt. Emlékezzünk Marti tekintélyére, amit Jim azzal állított helyre a gyerekek előtt, hogy nyilvánosan elismerte: sértő megjegyzésével rombolta az asszony imázsát. A vágy, hogy jóvátegyük helytelen viselkedésünket, természetes része a bocsánatkérésünknek, ha valóban őszinték akarunk lenni.


A vámszedő visszafizeti az „adósságot”


Van egy Jézus életéből feljegyzett egyedülálló történet. A Mester Jerikó városán haladt át. Híre megelőzte. Abban a városban lakott Zákeus, a vámszedő. A vámszedők nem örvendtek túl nagy népszerűségnek az átlagzsidók körében, hiszen gyakran túlzott sarcot vetettek ki a népre római feljebbvalóik nevében, és busás haszonra tettek szert. Zákeus szerette volna látni Jézust, a prófétát, akiről olyan sokat hallott.


Az apró termetéből fakadó akadályokat legyőzendő egy stratégiával rukkolt elő. Eszébe jutott, hogy fel kellene másznia egy fára, és onnan figyelni Jézust. Onnan jól látja és hallja majd a mestert, de őt mégsem veszi észre a tömeg. Jézus megdöbbentő módon Zákeus fájához ment, felnézett, és így szólt hozzá: „Zákeus, szállj le hamar, mert ma a te házadban kell megszállnom.” (Lukács evangéliuma 19,5) Zákeus meghökkent és mélyen megindult. Nyilvánvalóan felismerte, hogy olyan emberrel beszél, aki ismeri önző életét, és mégis szóba áll vele.


Zákeus azon nyomban bocsánatot kért, amiért évek hosszú során át visszaélt a helyzetével, és kijelentette, hogy hajlandó visszafizetni a kárt mindazoknak, akiket jogtalanul megkárosított. A történet szerint azt ígérte, hogy a négyszeresét fizeti vissza annak, amit erőszakkal elvett. Jézus ezt az igazi bűnbánat jeleként fogadta, és Zákeust példának állította, hogy így nézzünk szembe elkövetett hibáinkkal.


Ha nemzetek kérnek bocsánatot


Az elmúlt évtizedekben volt úgy, hogy egy egész nemzet kért bocsánatot egy embercsoporttól az adott nemzet kormánya által elkövetett bűntettek miatt, és nem egy esetben pénzbeli jóvátételt is fizettek. Az amerikai kormány több ízben kért bocsánatot a japán áldozatoktól, és egy ilyen alkalommal fejenként 20 000 dollár kárpótlást adtak a túlélőknek. Németország számos nyilatkozatában megkövette a német, lengyel és más országok zsidó holokauszt áldozatait, és kárpótlást fizetett.


Az Egyesült Államokban kifejezetten jogos a nemzeti bocsánatkérés az afroamerikai közösségtől a rabszolgatartó társadalom miatt, melyet csak 1865-ben töröltek el. Mind a kormány, mind az amerikai vállalatok máig foglalkoznak a rabszolgaság miatti bocsánatkéréssel, amelynek során számtalan javaslatban felvetődik, hogy mi lenne a kárpótlás legmegfelelőbb módja az afroamerikai rabszolgák leszármazottainak.


Az őszinte bocsánatkérést magától értetődően követi az elkövetett gazságok jóvátétele és az okozott kár megtérítése iránti vágy. Továbbá az a szándék, hogy biztosítsuk a sérelem elszenvedőjét arról, hogy valóban törődünk vele. Ha nem vagyunk biztosak abban, hogy milyen kárpótlás vagy jóvátétel lenne megfelelő a megbántott személy számára, kérdezzük meg tőle!



PÉLDÁK A KÁRPÓTLÁSI SZÁNDÉK KIFEJEZÉSÉRE



	Mivel kárpótolhatnám az általam okozott veszteséget?


	Tudom, hogy mélyen megbántottalak, és úgy érzem, valamivel fizetnem kell az általam okozott sérelemért. Te mit javasolsz?


	Úgy érzem, a „sajnálom” itt kevés. Szeretném pótolni a kárt, amit okoztam. Szerinted, mi lenne megfelelő?


	Tudom, hogy kellemetlenséget okoztam. Állok rendelkezésedre, hogy kiegyenlítsem a számlát.


	Sajnálom, hogy csorbítottam a jó híredet. Kérjek nyilvánosan bocsánatot?


	Tudom, hogy már számtalanszor megszegtem a fogadkozásomat. Adjam ezúttal írásba az ígéretemet?










A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”



KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



→ ŐSZINTE MEGBÁNÁS ←

→ „Ígérem, nem fordul elő többé!” ←



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






5. FEJEZET A bocsánatkérés negyedik nyelve: ŐSZINTE MEGBÁNÁS


– Mindig előjönnek a régi vitáink, és mindig ugyanabban az elcsépelt témában – panaszolta egy asszony, aki harminc éve van férjnél. – Azt hiszem, ez a legtöbb házasságra igaz lehet. Engem nem is az dühít a legjobban, hogy megbántottak, hanem hogy ismétlődik a dolog. A férjem elkezd mentegetőzni, aztán megígéri, hogy nem teszi többé. Majd kezdődik elölről minden. Lehet, hogy csak egy apróságról van szó: például égve hagyja a fürdőszobában a villanyt, vagy arról, hogy értelmetlenül zsörtölődik. Nem vágyom bocsánatkérésre, csak azt szeretném, ha többé nem tenne olyat, amivel tudja, hogy kihoz a sodromból.


Ez az asszony arra vágyik, hogy férje őszinte megbánást tanúsítson.


A megbánás szó azt jelenti, hogy megváltoztatjuk hozzáállásunkat, gondolkodásunkat. Úgy érzékeltethetnénk legegyszerűbben, hogy mondjuk, valaki nyugat felé tart, majd valamilyen oknál fogva hirtelen irányt változtat, és 180 fokot fordulva keletre indul tovább. A bocsánatkérés szemszögéből ez azt fejezi ki, hogy az egyén felismeri, hogy a jelenlegi viselkedése mennyire káros. Fájdalmat érez a másik embernek okozott sérelem miatt, és úgy dönt, hogy változtat a viselkedésén.


A megbánás több annál, hogy egyszerűen azt mondjuk: „Sajnálom, tévedtem. Hogyan tehetném jóvá?” Ilyenkor azt kell mondani: „Nem fordul elő többé!” Sokak számára a megbánás a legjobb bizonyíték az őszinte bocsánatkérésre. A sérelem okozója megbánásával előhívja a megbántott személy megbocsátását.


Őszinte megbánás nélkül a többi bocsánatkérő nyelv süket fülekre találhat. A megbántott személy igazából arra kíváncsi: „Hajlandó vagy megváltozni, vagy jövő héten újra erre számíthatok?”


Amikor kutatómunkánk során feltettük a kérdést: „Mit vár egy bocsánatkéréstől?”, újra és újra hallottuk ezeket a kijelentéseket:


„Mutassa jelét annak, hogy hajlandó változni és legközelebb másképp cselekedni!”


„Azt szeretném látni, hogy soha többé nem akar így viselkedni.”


„Változást várok a magatartásában, hogy a történtek ne ismétlődjenek meg még egyszer.”


„Azt szeretném látni, hogy eltervezi, hogy mit tesz azért, hogy meg tudjon változni, és ne essen újra ugyanabba a hibába.”


„Az őszinte bocsánatkérés magában foglalja azt, hogy a sérelem okozója nem akarja megismételni a tettét.”


„Azt várom, hogy pár perccel később ne kezdődjön egy újabb dühöngés, illetve ne ismétlődjön meg az eset.”


Ezek és ehhez hasonló kijelentések példázzák, hogy sokak számára az igaz megbánás a bocsánatkérés központi eleme.


VÁLTOZNI AKAROK


Hogyan használhatjuk a megbánás nyelvezetét? Minden a változás szándékával kezdődik. A szívből indul ki minden őszinte megbánás. Felismerjük, hogy amit tettünk, nem helyénvaló, és a tettünkkel megbántottuk azt, akit szeretünk. Nem akarjuk ezt a káros viselkedést folytatni, ezért elhatározzuk, hogy Isten segítségével megváltozunk. Ezt követően szavakkal is kifejezzük változási szándékunkat annak, akit megbántottunk. A döntés – hogy megváltozunk – azt fejezi ki, hogy többé nincs szükség kifogásokra. Már nem próbáljuk kisebbíteni vétségünket, hanem teljes felelősséget vállalunk cselekedeteinkért.


Amikor megosztjuk változási szándékunkat azzal, akit megbántottunk, közöljük vele, hogy mi játszódik le bennünk. Bepillantást nyer a szívünkbe, és ennek kifejezése győzi meg őt arról, hogy komolyan gondoljuk az elhatározásunkat.


•


Abby huszonhét éves. Azt mesélte nekünk, hogy férjének, Bobnak mindig sikerül kiengesztelnie őt.


–Miből gondolja, hogy komolyan kér bocsánatot? – érdeklődtem.


–Igazából nagyon őszinte – válaszolta. – És az tetszik a legjobban, hogy kijelenti, hogy nem szeretné, ha ez még egyszer előfordulna. Számomra ez nagyon fontos. Nem magyarázkodásra vágyom, hanem változást szeretnék látni. Amikor közli velem, hogy kész a változásra, mindig hajlandó vagyok megbocsátani.


•


Jim harmincöt éves. Kifejtette, mire vágyik bocsánatkérés címén:


–Jólesik, ha az illető leül velem szemben, tehát nem telefonál; és beismeri, hogy tévedett, és azt is elmondja, hogy meg akar változni, hogy a történtek ne ismétlődjenek meg. Azt nem bánom, ha a realitások talaján marad, és felismeri, hogy a változáshoz idő kell, és ezért türelmet kér.


Akár családtagról, akár munkatársról legyen szó, Jim változást szeretne látni, ugyanakkor hajlandó kivárni a fejleményeket.


–Tudom, hogy az átalakulás nem egyik napról a másikra történik, de annak beismerése, hogy kész változni, nekem nagyon sokat jelent.


•


Néhányan talán tartózkodnak attól, hogy szavakba öntsék változási készségüket, mert attól félnek, hogy nem képesek fejlődni. „Nem lesz attól még rosszabb a helyzet?” – kérdezte tőlem valaki. Igaz, hogy a viselkedés megváltoztatása időt követel, és a folyamat során kudarcokra kell számítani. (Erről bővebben beszélek a fejezet vége felé.) De ezek a balsikerek nem kell hogy visszafogjanak minket a végérvényes pozitív változásban.


A kérdés tehát az, hogy mi történik, ha nem fejezzük ki változási szándékunkat. Valaki talán azt gondolja: „Elég megélni a változást, nem kell még beszélni is róla”. Az a baj ezzel a hozzáállással, hogy a sértett fél nem gondolatolvasó. Nem tudhatja, hogy minden vágyunk az, hogy megváltozzunk. Talán hetek vagy hónapok kérdése, mire észreveszi a fejleményeket, és még akkor sem biztos, hogy tudni fogja, mi váltotta ki azt. Amikor bocsánatot kérünk, mindenképpen jobb szavakba önteni változási szándékunkat. Akkor tudni fogja az érintett fél, hogy valóban felismertük viselkedésünk káros jellegét, és valóban változni akarunk.


Teljesen kielégítő annyit mondani, hogy elvárjuk a másik fél türelmét, hiszen valószínűleg nem lesz azonnal tökéletes az eredmény, de nagyon meg akarjuk változtatni ezt a romboló szokást.


Ettől fogva a megbántott fél ismerni fogja a szándékunkat, és érezni fogja bocsánatkérésünk őszinteségét, így aztán meg tud bocsátani még az előtt, hogy a változás végbement volna.


BOCSÁNATOT KÉRHETEK, DE VÁLTOZNI NEM FOGOK!


Ha a kérdéses viselkedést nem tartjuk erkölcsi szempontból helytelennek, akkor nehéz kijelenteni, hogy meg akarunk változni, hiszen az járhat a fejünkben, hogy igaz, hogy a tettünk zavarja a másikat, de megmagyarázzuk, hogy az a személyiségünk része. Craig természeténél fogva nagy mókamester, folyton vicces megjegyzéseket tesz. A baj az, hogy gyakran nem szalonképesek a viccei. Ez nagyban sérti és zavarba hozza nejét, Bettyt. Craig így mentegetőzik:


–Figyelj, nem mocskos viccekről van szó. Olyasmiről, amit mindenki elfogad. Ezzel tudom megnevettetni az embereket.


Betty azonban nem nevet, és ez már komoly vitává nőtte ki magát a házasságukban.


Craig képes azt mondani: „Sajnálom, hogy megbántottalak, nem akarok neked fájdalmat okozni”. De azt nem akarja hozzátenni: „Balgaság volt tőlem, és ezentúl másfajta vicceket mesélek”.


Az irodámban a következővel védte magát:


–Senki más nem sértődik meg a vicceimen.


Egy kis kérdezősködés után arra jutottunk, hogy ez a megállapítás nem igaz. Számtalan ember, főleg a kolléganői találták sértőnek Craig vicceit. Egyszerűen csak nem akartak vele szembekerülni emiatt.


Pár héttel később, miután ezt elmondtam Craignek, már másként állt hozzá a dologhoz. Igaz, ahhoz, hogy Craig megbánja tettét, nem kellett volna eddig elmenni. Pusztán az, hogy mélyen belegázolt felesége lelkivilágába, és óriási érzelmi gátat épített fel kettőjük között, már elég kellett volna, hogy legyen arra, hogy változni akarjon. Éppen a változásra való képtelensége volt az, ami a házasságukat már a válás közelébe sodorta. Amikor Craig ráébredt, hogy itt az ideje megváltozni, vagy mindennek vége, hajlandó lett lépéseket tenni. Ennek már tizennégy éve. Ma már Craig és Betty erős kötelékben élnek. Még egy házasságfejlesztő csoportot is vezetnek.


Az a gondolat, hogy csak akkor kell változnunk, ha valami erkölcsileg kifogásolhatót tettünk, nem helyes. Egy jól működő házasságban gyakran teszünk olyasmit a harmonikus kapcsolatért, aminek semmi köze az erkölcshöz. Példának okáért én nem élvezem különösebben a porszívózást, de rendszeresen gyakorlom. Amikor felfedeztem, hogy Karolyn elsődleges szeretetnyelve a szívességek, és a porszívózás egy olyan különleges nyelvjárás, amire nejem meglehetősen fogadóképes, megbántam, hogy eddig érzéketlenül figyelmen kívül hagytam az igényeit.


A porszívózás nem erkölcsi kérdés. Kapcsolati kérdés, melynek fontossága abban rejlik, hogy az asszony vagy úgy érzi, hogy szeretik, vagy úgy, hogy elhanyagolják. Én azt szeretném, ha a feleségem úgy érezné, hogy szeretettankja csordultig van. És a porszívózás nem nagy ár azért, hogy egy elégedett nővel élhessek.


A SZAVAKON TÚL, A VALÓDI VÁLTOZÁS FELÉ


A megbánás útjának második lépése az, ha kidolgozunk egy tervet a változásra. A kapcsolat helyreállítására irányuló bocsánatkérések gyakran amiatt fulladnak kudarcba, mert nem készült terv a pozitív változások elindítására. Judith és Clyde nemrégen ünnepelték az ezüstlakodalmukat, de a feleség szerint nem igazán nevezhető házasságnak az, amiben huszonöt éve élnek. Férje alkoholista. Judith így számolt be erről:


–Gyakran kér tőlem bocsánatot amiatt, ahogy ittas állapotában velem bánik, de mindketten tudjuk, hogy ezek csak szavak. Amikor kimondja őket, őszintének tűnnek, de sajnos nincs mögöttük igazi odaszánás, nem tervezi igazán változások meglépését.


Nagyban jobbítaná Clyde életét és házasságát, ha tervbe venné, hogy részt vesz egy alkoholelvonó kezelésen, de eddig nem tervezte a változást, így halad tovább lefelé a lejtőn.


Egy másik asszony a következőket vallotta:


–A nőügyeit követően rendszerint rózsát hozott, és bocsánatot kért. A baj csak az, hogy soha nem történt változás. Végül már rosszul voltam a bocsánatkéréseitől, és hozzávágtam a rózsáit. Immár tíz éve, hogy elváltunk.


„Nem akarom elveszíteni ezt a jó embert”


Ritával és Rickkel New Orleansban találkoztam az öt szeretetnyelvről szóló előadásomat követően. Rick így kezdte a beszélgetést:


–Gondok vannak a házasságunkkal.


Elmondta, hogy miután egy évvel ezelőtt elolvasta az Egymásra hangolva: Az öt szeretetnyelv a házasságban című könyvet, megértette, hogy a saját szeretetnyelve a testi érintés és a minőségi idő. Ezt elmondta Ritának, és azt remélte, hogy ha felesége elkezdi beszélni ezeket a szeretetnyelveket, helyrejön majd a házasságuk.


–Akkoriban úgy éreztem, nem szeret – mondta Rick, miközben Rita mellette állt. – Minden idejét az anyjával és a barátnőivel töltötte. Olyan volt, mintha nem is velem kötött volna házasságot, hanem velük. Akkor azt mondta, hogy sajnálja, nem akart megbántani, nagyon szeret, és megpróbálja majd beszélni a szeretetnyelveimet. Ezzel annyiban is maradt minden. Semmi nem változott. Olyan, mintha nem is beszélgettünk volna. Most, egy évvel később még mindig úgy érzem, hogy nem szeret. Olyan, mintha nem törődne velem és a házasságunkkal.


Ritára néztem, aki vele szemben állt.


–Én tényleg szeretem – mondta. – Inkább csak arról van szó, hogy én nem mézesmázos családban nőttem fel, és nehéz nekem testi érintést kezdeményezni. Szeretek vele lenni, de tudja, teljes munkaidőben dolgozom, anyu nagyon követelődző, és a barátnőimmel is szeretek hetente egy estét együtt tölteni: még mielőtt észbe kapnék, már minden idő elszállt.


–Őszintén vágyik egy jobb házasságra? – kérdeztem Ritától.


–Igazán vágyom – felelte. – Nagyon jó ember a férjem, nem akarom elveszíteni őt.


A következő öt percben felvázoltam neki egy tervet, hogyan kezdhetné beszélni a testi érintés szeretetnyelvét. Azután megosztottam pár gondolatot a minőségi időről. Arra kértem Ritát, hogy szánjon rá időt, hogy leüljön Rickkel tizenöt percre minden hétfőn, szerdán és pénteken este, és beszéljék meg, mi történt aznap. Elmondtam neki, hogy a könyvben további ötleteket is talál, hogyan fejezheti ki szeretetét a testi érintésen keresztül, és arra ösztönöztem, hogy olvassa el a vonatkozó fejezetet újra.


Rövid eszmecsere volt köztünk, és hamar el is felejtettem volna, ha nem kapok egy levelet hat hónappal később. Rick ezt írta:


„Chapman doktor, nem tudok elég hálás lenni azért a beszélgetésért, amit Ritával és velem folytatott az előadása után New Orleansban. Minden megváltozott azóta. Rita komolyan vette a tervet. Nagyon beszédes lett a nekem tetsző szeretetnyelveken. Boldog vagyok, és csak azt szeretném, ha tudná, hogy megváltoztatta a házasságunkat.”


Rita attól fogva, hogy tervet készített, képes volt változni. Rick igényeit már jóval azelőtt szerette volna kielégíteni, de a vágy nem vált valóra, amíg nem volt kéznél egy terv a változtatások megtételére. A tervnek nem kell bonyolultnak lennie – csak egyénre szabottnak.


„Olyan őszinte volt, hogy elsírtam magam”


(Jennifer:) Időnként a sértett fél tud segíteni a terv kidolgozásában. Miközben anyagot gyűjtöttünk ehhez a könyvhöz, egy kis létszámú, nőkből álló csoportnak előadást tartottam a bocsánatkérés öt nyelvéről. Pár hét múlva felhívott Clara, az egyik hölgy, aki jelen volt, és a következő történetet mesélte:


–A férjem, Ken csodálatos apa, de mindkettőnknek vannak nyűgös pillanatai. Egyik este fáradtságában és dühében durván leszidta négyéves fiunkat. A fiam szeméből potyogtak a könnyek. A férjem nem verte meg, de az indulata nagyon megrémítette. Én úgy felhúztam magam, hogy mérgemben azt mondtam neki, ha még egyszer így bánik bármelyik gyerekünkkel, elhagyjuk.


Clara megállapodott a férjével abban, hogy nem ijesztgetik egymást többé azzal, hogy különválnak, bár harag és ijedtség élt benne férje viselkedése miatt.


–Féltem, hogy arra kell kényszerülnöm, hogy saját apjával szemben kell megvédenem a gyermekemet – magyarázta. – Elmondtam Kennek, hogy szeretném, ha bocsánatot kérne. Azt mondta, „sajnálom”, de azután arról kezdett el beszélni, hogy fiunk viselkedése hogyan lovalta bele dühébe. Harmincperces beszélgetés után sem éreztem magam jobban.


Ezek után Clara megemlítette, mit tanult a bocsánatkérésről, és azt kérte, használjanak pár ötletet az ott tanultak közül. Ken elismételte, hogy sajnálja a dolgot, de ez Clarának nem tűnt őszintének.


–Azt akartam, hogy belássa, száz százalékban hibázott, és felelősséget vállaljon azért, hogy haragból fegyelmezett. Azt szerettem volna, ha belátja, mennyire megrémített mind engem, mind a fiunkat.


Clara tervet kért arra vonatkozóan, hogy ez ne forduljon elő többé:


–Tudnom kellett, hogy valóban elkötelezi magát a terv véghezvitele mellett. Amikor még nem tudtam a bocsánatkérés nyelveiről, elfogadtam volna azt a kezdetleges bocsánatkérést. Dühösen és sértődötten továbbálltam volna. A házasságunk egy kis darabkája odaveszett volna. Ehelyett pont az ellenkezője történt. Észrevettem, mire van szükségem, és ő meg tudta adni. Teljes mértékben megbánta a dolgot, és beismerte, hogy hibázott.


Ketten kidolgoztak egy tervet, és másnap reggel a férj bocsánatot kért.


–Annyira őszinte volt, hogy megríkatott. A könnyek kimosták belőlem a sértődöttséget és a mérget, és még bizalmasabb lett köztünk a viszony, mint annak előtte. Fiunktól is bocsánatot kért. A fiú így reagált: „Apa, nagyon megijesztettél.” A férjem szíve összeszorult, és megkérdezte: „Meg tudnál bocsátani apunak?” Fiunk igennel válaszolt, és a férjem megígérte: „Soha többé nem teszek veled ilyet.”


Clara elmesélte, hogy a közösen kidolgozott terv egy része abból áll, hogy ha a férje úgy érzi, kezd dühbe jönni a gyerekek miatt, inkább neki szól:


–Kezdek begurulni, át tudnád venni a frontot?


Aztán sétál egyet a ház körül, és visszajön azzal, hogy bekapcsolódik a teendőkbe, ahol tud.


–Mostanáig jól működött a dolog – mondta Clara.


Az a legjobb végkifejlet, ha a párok tudnak egymásnak segíteni a terv kidolgozásában, hogy megoldást találjanak egy valamelyiküket zavaró viselkedésformában.


ADD ÍRÁSBA!


(Gary:) A megbánás útján a harmadik lépés: a terv kivitelezése. A meg nem valósított terv olyan, mint az el nem vetett mag. Ahhoz, hogy a terv működjön, gondolkodásra és cselekvésre van szükség. Nekem bevált, hogy egy jegyzetlapra leírom a változtatnivalókat. A lapocskát a tükörre tűzöm, ahol reggelente borotválkozom. Így próbálom szem előtt tartani a dolgot. Nagyobb valószínűséggel hajtom végre a változást, ha éber tudatában vagyok, mit szeretnék aznap másképp tenni.


A terv leírása abban is segít, hogy általánosságok helyett egyénre szabottan és konkrétan lássuk a helyzetet. Ha az általános terv ez: „Nem foglak téged hibáztatni a kínzó érzéseimért”, akkor a konkrét feljegyzés ez lehet: „»Te« helyett inkább azzal kezdem a mondatot, hogy »én«”. Például: „Nagyon mérges vagyok”, nem pedig: „Nagyon feldühítettél”. Ezt a pontos tervet valószínűbb, hogy végrehajtjuk. Amint kezd megvalósulni, a sértett fél egyértelműen látja majd, hogy a bocsánatkérés őszinte volt.


Apró változtatásokkal óriási különbséget érhetünk el


Joe felesége, Joyce szeretett veszekedni. Joe-nak úgy tűnt, hogy felesége mindig ellentmond, és szóljon bármit, soha nem ért vele egyet. A tanácsadások alkalmával világossá vált számomra, hogy Joyce hajlamos a világot fekete-fehérben látni. Neki minden jó vagy rossz, helyes vagy helytelen volt. Ebből kifolyólag ha más véleményen volt, mint Joe, akkor a férje nézetét azonnal helytelenítette. Hosszú időbe tellett, míg megértette a különbséget aközött, hogy valami erkölcsileg rossz vagy egyszerűen csak egy másféle látásmódja a dolgoknak. Az élet nagy része nem morális kérdés. Az, ahogy valaki autót mos, füvet nyír vagy házat fest, nem erkölcsi kérdés. Nagyon fontos megtalálni a módját az ellenvéleményünk kifejezésének anélkül, hogy ítélkeznénk.


Azt is fontos tudni, hogy a körülöttünk lévő világot miden ember másként érzékeli. Amikor Joyce ráébredt, hogy férje számára a mondanivalója ítélkezésnek tűnik, és ezzel megsértette őt, és veszélyeztette a házasságukat, nyitottá vált arra, hogy új kommunikációs eszközöket fejlesszen ki magának.


Az egyik ilyen terv, amit Joyce kialakított, az volt, hogy ha nem ért egyet Joe álláspontjával, akkor először helyesel, és azután osztja meg vele a véleményét. Valójában három ilyen jóváhagyó hozzászólást írtunk le, amit érdemes lehet kipróbálni:


1. Igen, így is lehet látni.


2. Örülök, hogy ezt mondod.


3. Azért is találom érdekesnek az ötleted, mert…


Majd amikor Joyce véleményére került a sor, beleegyezett abba, hogy mondatait ezentúl így kezdi: „Én úgy gondolom…”. Joe megjegyezte, hogy ez a terv számára nagy változást jelentene, és nagyon értékelné, ha Joyce erőfeszítést tenne arra, hogy méltányolja a véleményét.


A következő héten Joyce jelezte, hogy nagyon nehéz neki a tervet végrehajtani.


–Azt hiszem, olyan sokáig voltam ebben a kerékvágásban, hogy rettentő nehéz megváltoztatni a gondolataimat és a szavaimat – vallotta meg. – De a hét közepére már elkezdtem az átalakulást. Azonnal éreztem, mennyire másként reagál Joe. Azt hiszem, az adta meg a bátorságot, hogy folytassam, hogy láttam a férjem arcán a mosolyt, és azt, hogy elégedett az erőfeszítéseimmel.


Joyce leírta egy jegyzetlapra a három jóváhagyó mondatot, és naponta többször elolvasta.


–A lap valóban segített – mondta, majd hozzáfűzte –, soha nem gondoltam volna, hogy egy ilyen kis változtatás ilyen óriási különbséghez vezet a házasságunkban.


Mibe kerül mindez?


(Jennifer:) Van, amikor nagyon sokba kerülhet a változásra irányuló terv kivitelezése. Caroline azzal érkezett a tanácsadásomra, hogy segítsek neki depresszióját és elhagyatottságérzetét leküzdeni. Huszonkét évesen ment férjhez egy vele egykorú, vonzó, hivatásos atlétához, Chrishez. Első gyermekük születése után a férje megcsalta egy nála fiatalabb nővel. Amikor Caroline szembesítette férjét az üggyel, Chris beismerte, hogy hibát követett el, és kimondta, helyre akarja hozni a házasságot.


A tanácsadás során Caroline-nal megvitattam, hogy milyen feltételek mellett lenne hajlandó hozzálátni házassága újjáépítéséhez. Caroline-nak nagyon fontos volt, hogy Chris ne csak annyit mondjon, hogy sajnálja a félrelépését, hanem a jövőben változtassa is meg az életmódját.


A végén Chris drasztikusan átalakította az életét. Otthagyta a hivatásos sportot, és egy hivatalban vállalt állást, hogy legyőzze a kísértést. Ezenkívül azzal építette újra Caroline bizalmát, hogy elkezdett beszámolni arról, hová megy, és mobiltelefonját és elektronikus levelezését hozzáférhetővé tette felesége számára.


Caroline-nak tudnia kellett, hogy a jövőben minden másként lesz, és Chris felajánlotta ezeket az engedményeket, hogy helyreálljon a bizalom. Caroline megbocsátott Chrisnek, és öt évvel később már szilárd alapokon nyugodott a házasságuk.


–Eleinte nem hittem, hogy Chris képes lesz megtenni minden változtatást értem. Még csak nem is kértem, hogy feladja a versenysportot, de a tettek önmagukért beszéltek. Soha nem kérdőjeleztem meg az őszinteségét vagy az elkötelezettségét. Olyan jó érezni, hogy szeret – mondta az asszony.


•


A terv igényelhet kicsi vagy jelentős változtatásokat, talán nagy dolgokat von maga után, talán apró részleteket. Házassági évfordulójuk alkalmából David időpontot próbált egyeztetni, hogy Annával egy nagyszerű helyre elmehessenek pontosan a jeles évforduló napján. Elintézte a szállodai foglalást, de egy esküvői fogadás miatt a hotel máshol akarta elhelyezni őket.


–David megkérdezte tőlem, hogy ragaszkodom-e ahhoz a helyhez, de még mielőtt megállapodtunk volna, már intézkedett is. Mondanom sem kell, nem örültem neki.


Anna nem a módosítás miatt volt elégedetlen, hanem a férje tőle független döntése miatt. A férj szerencsére ráébredt a hibájára, és bocsánatot kért.


–David hamar megértette savanyú ábrázatomból a lényeget, és bocsánatot kért, amiért nem kérdezte meg tőlem, mit szeretnék. Azután felhívta őket, és minden maradt a régiben, amelyről közösen megállapodtunk, csak egy hónappal az évforduló utánra szólt.


Habár a változtatás ebben az esetben nem akkora nagy, mint Joyce beszédstílusának csiszolása, vagy Chris profi sportpályafutásának lezárása, azonban ugyanaz a végeredmény: egy szilárdabb kapcsolat.


Anna így összegezte David változtatási hajlandóságát:


–Mindketten nagyon élveztük a közös üdülést.


David igazán megbánta tettét. Hajlandó volt fejlődni, másképp gondolkodni, hátraarcot csinálni. Annát az esemény lezárása győzte meg igazán férje őszinteségéről.


•


Jane és Paula a középiskolában barátkoztak össze, és mivel ugyanazon a főiskolán tanultak tovább, úgy döntöttek, hogy szobatársak lesznek. A középiskolában a barátságuk közvetlen és jó volt. A főiskolán azonban Jane új barátokat szerzett, és sok programba bekapcsolódott. A sokkal befelé fordulóbb Paula ezzel szemben arra vágyott, hogy Jane több időt töltsön vele a közös kollégiumi szobában. Jane észrevette, hogy Paula az óráit kivéve alig jár el. Így meghívta őt, hogy tartson vele a barátaival közös heti programjaira és a tornaedzéseire. Paula időről időre visszautasította ezzel a fordulattal: „Nem, mert…”, még jóval az előtt, hogy Jane végigmondhatta volna, viszont egyre jobban neheztelt Jane-re gazdag társasági élete miatt.


Egyik este kitört az elfojtott indulat, és Paula mérgében azzal vádolta Jane-t, hogy hideg, nemtörődöm, önző, elérhetetlen, visszataszító barát és szobatárs. Jane eléggé megsértődött Paula kitörésén, és egy pár hétre gyakorlatilag megszűnt közöttük a beszélő viszony. Paula végül rájött, hogy alaptalanul vádolta Jane-t a saját magányossága miatt. Bocsánatot kért a bántó szavakért. Jane meg akart bocsátani, ha másért nem, azért, hogy békesség legyen a szobában. Viszont így morfondírozott magában: „Paula már egyszer letámadott, mi lesz, ha ez újra előfordul?” Jane úgy tudta volna biztonsággal elfogadni Paula bocsánatkérését, ha barátnője eltervezi, hogy megváltozik. Beszélgettek, és az alábbi javaslatokban állapodtak meg, megelőzés céljából: Paula is szerez új barátokat, vagy Jane-nel együtt, vagy a maga módján. Ha bármelyikük úgy érzi, hogy neheztelni kezd a másikra, megbeszélik a dolgot, még mielőtt az indulat irányítaná tetteiket. Végezetül tervbe vették, hogy néhány vidám dolgot együtt szerveznek majd, úgy, mint a régi időkben.


ÉS HA NEM SIKERÜL VÁLTOZNI?


Az, hogy dolgozunk a változáson, nem jelenti azt, hogy azonnal sikerül megváltozni. Még ha őszintén akarunk is fejlődni, akkor is vannak az úton buktatók. Ezek a sikertelenségek nem szabad hogy elkedvetlenítsenek.


Rhoda és Jeff négy éve házasok. Rhoda így mesél házasságuk kezdeti éveiről:


–Kilenc hónapja voltunk házasok, amikor Jeff elveszítette az állását, ami ötven százalékos bevételkiesést jelentett. Férjem depressziós lett a munkanélkülisége kilenc és fél hónapja alatt. Azzal fenyegetett, hogy elválik. Tudtam, hogy depressziós, ezért próbáltam nem hibáztatni őt, de nagyon megbántott. Később bocsánatot kért a mondottak miatt. Belátta, hogy a válás gondolata butaság volt, és nagyon sajnálta. Megígérte, hogy soha többé nem mond ilyesmit.


Sikerült is neki körülbelül egy hónapon át tartania magát. Majd egy napon mérgében a következőket vágta a fejemhez: „Nem vagyok elég jó neked, akár el is mehetek”. Ezzel bennem nagyon sok bizonytalanságot keltett, és megvallottam neki, mennyire megbántott. Másnap megint bocsánatot kért, és azzal védekezett, hogy a depresszió beszélt belőle, és az, hogy maga alatt volt, és nem nekem tulajdonítja a dolgot. Megkért, hogy imádkozzak érte, és azt remélte, nem kell többé szóba hoznia a válást. Ennek immár három éve, és azóta nem beszéltünk válásról. Most már remek állása van, és nagyon jól kijövünk. Nagyon boldog vagyok, hogy nem hagytam el, amikor maga alatt volt. Nagyon jó férjem lett.


Mint a példa mutatja, Rhoda ráeszmélt, hogy Jeff meg akarja menteni a házasságukat, ezért nem esett neki dühödten, miután az első bocsánatkérést követően újra hibázott. Ugyanakkor szembesítette férjét azzal, hogy nem sikerült tartani a fogadalmát. A férj bocsánatot kért, és újra megpróbált helyesen viselkedni. Egy vagy két visszaesés nem jelenti azt, hogy teljes kudarcba fulladt a változási terv. A megoldás kulcsa az, hogy be kell ismerni az eredménytelenséget, és újra kell kezdeni.


Nem tudom elhinni, hogy ezt mondtam


Szerencsésebb gyorsan bevallani bármilyen visszaesést a fogadalmat követően, még jóval azelőtt, hogy a sértett fél szóba hozná a témát. A gyors bocsánatkérés azt jelzi, hogy szándékunk őszinte. Judyval egy házasságfejlesztő szemináriumon találkoztam Seattle-ben. Kitöltötte az egyik kérdőívünket, amelyben a következő történetet is leírta:


„A férjem, Steve kritizált a tériszonyom miatt. Többször is előfordult, és sokak füle hallatára. Igazán megbántott vele. Nem volt titok előtte a problémám, amikor összeházasodtunk, de akkor úgy tűnt, nem zavarja a dolog. Tudtára adtam, hogy mennyire megbántott és zavarba hozott, és arra kértem, ne említse ezt többé. Elmondtam neki, hogy hajlandó vagyok felkeresni egy terapeutát, hogy segítsen, de nagyra értékelném, ha nem hozná fel ezentúl a problémámat. Bocsánatot kért, és megígérte, hogy nem beszél róla többé.


Két hónappal később éppen a Grand Canyonban nyaraltunk.


Steve kimászott egy magas szikla szélére, és hívott engem is. Amikor megtorpantam, így szólt:


–De hát repülővel repültünk! Most meg csak egy sziklán állunk, ne félj, nem fog fájni! Gyere!


Mielőtt válaszolhattam volna, Steve észrevette, mit mondott, és kijavította magát.


–Ó, nem lehet, hogy megint kimondtam! Nem akartam ezt tenni veled!


A beismerés és a bocsánatkérés jobban meglepett, mint maga az eset megismétlődése. Annyira őszinte volt, hogy igazán megbocsátottam neki.”


Steve bocsánatkérésben tett erőfeszítése és a hiba vállalása tisztán és világosan azt jelezte Judynak, hogy valóban meg akar változni.


Másrészt, ha nem valljuk be tévedésünket, azt közvetítjük vele házastársunknak, hogy nem voltunk őszinték, amikor bocsánatot kértünk. Szégyenünkben és zavarunkban általában nem akarjuk beismerni a hibánkat, pedig célszerűbb lenne szemtől szemben megvallani.


Kelj fel, és kezdd elölről!


Ha a változásra irányuló erőfeszítésünkben leesünk a szekérről, legjobb, ha bevalljuk a sikertelenségünket, amilyen gyorsan csak lehet. Fel kell állni, és újra felkapaszkodni. Ez az, amiért az Anonim Alkoholisták olyan nagy sikereket értek el az alkoholfüggők gyógyításában. A tizenkét lépés egyike: „Valljuk be Istennek, magunknak és egy embertársunknak a vétkeink igazi természetét!”{21} A bűnök beismerése és megvallása Istennek és egy másik bizalmi személynek alázatot és őszinteséget követel, viszont magában hordozza az újrakezdés lehetőségét.


Pár héttel ezelőtt hatéves unokámmal játszottam. Éppen legóból próbált építeni valamit. Egy bizonyos ponton az építmény folyton szétesett. Már kezdte elveszíteni a türelmét, mikor így szóltam hozzá:


–Hadd mondjak valamit, amit az édesanyámtól tanultam! Ha valami nem sikerül elsőre, próbáld meg újra! Érted? – kérdeztem.


Bólintott és tovább dolgozott az építményen.


Valamivel később aznap egy savanyúságosüveget próbáltam kinyitni, és küszködtem vele. Rám nézett és azt mondta:


–Ha valami nem sikerül elsőre, próbáld meg újra!


Nevettem. Ő is nevetett, és újra nekiveselkedtem, ezúttal sikeresen.


Thomas Edison számtalanszor fogott mellé, mielőtt feltalálta a villanykörtét. Lance Armstrong száztizenegy versenyzőből utolsóként végzett az első profi kerékpárversenyén.{22} Amikor 2005-ben visszavonult, már hét Tour de France győzelmet tudhatott maga mögött egymásutánban, és a rekordok könyvébe is beírta magát. Abban van a veszély, hogy az emberek hajlamosak feladni, amikor már a siker kapujában vannak. A régi viselkedésminták lassan halnak el, de mégis sikert arathatunk, ha tovább dolgozunk a változáson.


Anne bejelentése


Tízévi házasság után egy este Anne azt mondta férjének, hogy úgy érzi, Bob nem szereti őt.


–Nem is tudom, hogyan fogalmazzak, de régóta úgy érzem, hogy te nem igazán szeretsz, és hogy azt kívánod, bárcsak ne házasodtunk volna össze. Nem jó ez az érzés, és tudom, hogy befolyásolja a hozzád való viszonyulásomat, egyszóval azt szeretném kérni, beszéljünk erről.


Bob kissé megdöbbent, ugyanakkor örömmel fogadta a lehetőségét annak, hogy az ügyet tisztázzák. Anne szavaiból kiderült, hogy úgy érzi, férje bókjait rendszeres kritika váltotta fel, és a szó, „szeretlek”, már régóta nem hangzott el.


Bob mondott pár bókot, és azután hozzátette:


–Szeretlek, csak nem tudtam, hogy arra vágysz, hogy ezt mondogassam neked nap mint nap.


Ám ezek után azért megállapodtak abban, hogy felkeresnek egy tanácsadót.


Az irodámban tett látogatás alkalmával nem volt nehéz felismerni, hogy Anne elsődleges szeretetnyelve az elismerő szavak. Teljesen kiszáradt Anne szeretettankja, miután Bob bókjai eltűntek. És ami még ennél is rosszabb, kritikus megjegyzéseket is tett a feleségére, legalábbis az asszony így érezte.


Amikor Bob megértette, mi történt, beismerte, hogy az elmúlt pár hónapban nyíltan kritizálta a feleségét.


–Nagy nyomás volt rajtam a munkahelyen, és azt hiszem, Anne-en vezettem le a feszültséget. Nem tűnt fel, hogy ez őt mennyire negatívan érinti, és azt semmilyen formában nem vettem észre, hogy úgy érzi, nem szeretem.


Bob hozzálát…


Bob készségesen bocsánatot kért Anne-től, és együttesen kidolgoztunk egy tervet Bob viselkedésének megváltoztatására. Úgy tűnt, hogy a kritikák nagy része este született, a munkából való hazaérkezés utáni első tizenöt percben. Például meglátott valamit, amit nem végzett el a felesége, és megjegyzést tett rá, vagy csalódottságát fejezte ki a gyerekek viselkedésével kapcsolatban. Anne azon igyekezett, hogy vacsorát készítsen, és nagyon nehezére esett hallani ezeket a kommentárokat. Azt javasolta, hogy Bob tartsa vissza kritikus észrevételeit a késő esti órákig, amikor leülhetnek együtt, és nyugodt körülmények között beszélgethetnek. Bob felvetette, hogy ezentúl hazaérkezése után arra összpontosít, hogy elismerő szavakat mondjon, és közben segít a gyerekekre vigyázni, amíg neje főz. Anne így szólt:


–Ez csodálatos lenne!


Két héttel később Bob beszámolt a fejleményekről:


–Nem gondoltam volna, hogy ez ennyire nehéz lesz. Azt hiszem, sokkal jobban be voltam ragadva a régi szokásaimba, mint hittem. Az első este, amikor hazajöttem, azt mondtam a feleségemnek, hogy nagyon értékelem az elvégzett házimunkát, és hogy nagyon sajnálom, hogy a múltban kritikus voltam és magától értetődőnek vettem az erőfeszítéseit. Erre elmosolyodott, elmondta, hogy nagyon örül ennek, és megcsókolt. Igazán jól sikerült az esténk. Ugyanakkor a második este, amikor beléptem, így szóltam: „Miért van Tony kint az udvaron egyedül? Még csak kétéves. Nem lenne szabad egyedül lennie odakint, és ráadásul a szomszéd kutyája az arcát nyalogatja.” Anne így felelt: „Nem tudtam, hogy kint van.” „Hogy érted, hogy nem tudtad, hogy kint van? Mit csináltál, hogy nem vetted észre?” – kérdeztem. Még mielőtt észrevettem volna, mi történik, már egy jó kis veszekedés kellős közepén voltunk – ecseteli Bob.


…és újra hozzálát


–A következő két este nem szóltam se jót, se rosszat – folytatta Bob. – Azt hiszem, elkedvetlenített a dolog, és olyan volt, mintha képmutató lettem volna, ha szépeket mondok. Másnap a munkahelyen gondolkoztam, és arra jutottam, hogy a munkában sem adom fel, ha nem érek célt az ügyféllel. Tovább építem a kapcsolatot, és arra törekszem, hogy eladhassak neki valamit, tehát miért kellene feladnom az igyekezetemet házasságunk jobbításában? Akkor este hazamentem, és elmondtam Anne-nek, hogy mennyire szeretem, és hogy mennyire sajnálom az elmúlt kétnapi hallgatásomat. Elmondtam, hogy elmerengtem a dolgokon, és hogy nagyon szeretném, ha tudná, mennyire szeretem, és hogy nem adom fel, tovább dolgozom a viselkedésemen. Úgy tűnt, örül, de nem ugrott ki a bőréből. Ezek után munkából hazafelé menet megálltam egy saroknyira a házunktól, és azt mondtam magamban: „Vajon milyen kedves megjegyzést tehetnék, amikor belépek az ajtón?” Talán kicsit erőltetettnek tűnik a dolog, de így sikerült koncentrálnom a teendőmre. Az elmúlt időszakban jól ment minden. Azt hiszem, csak egy visszaesésem volt a héten – fejezte be mosolyogva.


–És nem esett annyira rosszul – tette hozzá Anne.


Egy hónap múlva láttam újra kettőjüket, és azt vettem észre, hogy nagyon jól mennek a dolgok.


–Most már minden más – mondta Anne. – Úgy érzem, szeret. Tudom, hogy nagyon meg akar változni, és szeretné az én szeretetnyelvemet beszélni, és nagyon jól csinálja. Tudom, hogy nem tökéletes, én sem vagyok az, de nagyon is értékelem a változást. Nagyon jólesik most már, ahogy hozzám szól, és sikerült is javítanom pár dolgon, ami nagyon zavarta őt eddig. Azt hiszem, valódi változás állt be a házasságunkban az elmúlt időszakban. Bob jól tette, hogy újra hozzálátott.


A legtöbb ember nem várja el a tökélyt a bocsánatkérést követően, de nagyon szereti látni az erőfeszítést. Amikor a házastárs hirtelen feladja egy sikertelenség után, és ismét a régi beidegződés szerint viselkedik, és nem próbálja újra a változást, a bocsánatkérés őszintétlennek tűnik. A bocsánatkérő lehet hogy komolyan látott hozzá, de ha a megbánást nem kíséri kitartó próbálkozás, az olyan, mintha nem is kért volna bocsánatot.


Ez különösen igaz lehet, ha a megbántott fél bocsánatkérő nyelve az őszinte megbánás. Tehát ennek az embernek fontos értésére adni, hogy mennyire meg akarunk változni, és fontos lehet egy változást illető tervvel előállni, amikor bocsánatot kérünk tőle. Talán a legcélratörőbb módja a megbánás kifejezésének az lehet, ha bevonjuk a terv elkészítésébe a megbántott személyt. Az itt következő kifejezések hasznunkra válhatnak.



PÉLDÁK ŐSZINTE MEGBÁNÁSUNK KIFEJEZÉSÉRE



	Tudom, hogy viselkedésemmel nagyon megbántottalak. Nem akarom, hogy ez még egyszer előforduljon. Mindenre nyitott vagyok: mit javasolsz, miben változzak?


	Hogyan fejezhetném ki magamat legközelebb úgy, hogy ne legyen bántó?


	Tudom, hogy a viselkedésemmel nem segítek. Szerinted miben kellene változnom, hogy javuljon a helyzet?


	Tényleg szeretnék megváltozni, de tudom, hogy nem vagyok tökéletes. Tudnál figyelmeztetni, ha visszatérek a régi kerékvágásba? Csak annyit mondj, hogy „visszacsúsztál”! Azt hiszem, ennyi elég lesz, hogy abbahagyjam, és irányt változtassak.


	Csalódást okoztam azzal, hogy újra elkövettem a hibát. Mi segítene neked abban, hogy megint tudj bízni bennem?


	Ez a rossz szokásom már régóta kísért. Tudom, hogy nehéz lesz a változás, és biztos megbotlom majd, és újra megbánthatlak. Légy szíves, segíts nekem begyakorolni az új viselkedést, és dicsérj meg, ha jól csinálom! Számíthatok arra, hogy segítőtársam leszel a változásban?










A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”



KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



→ A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE ←

→ „Meg tudnál bocsátani?” ←






6. FEJEZET A bocsánatkérés ötödik nyelve: A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE


(Jennifer:) Jó pár évvel ezelőtt édesanyám Chicagóban dolgozott, kellemes irodai környezetben, és jól kijött a kollégáival. Egyik délután azonban az egyik munkatársa azzal hozakodott elő, hogy nagyon zavarja az, hogy anyám „soha nem kér bocsánatot”. Anyu zavarba jött, és eszébe jutott egy eset, amikor hibát követett el, és ezzel megbántotta az illetőt.


–Azt hiszem, akkor elnézést kértem – emlékezett vissza édesanyám –, vállaltam a felelősséget, és hozzátettem, hogy sajnálom az okozott kellemetlenséget. De mit kellett volna még mondanom?


–Nos, egyáltalán nem kérdezted meg, hogy meg tudok-e bocsátani neked – vágta rá a hölgy.


–Természetesen szeretném, ha megbocsátanál, mert nagyra értékelem kettőnk kapcsolatát – válaszolta édesanyám. – Egyszóval, hadd kérdezzem meg most: megbocsátasz?


–Hát persze!


Mindketten nagyot nevettek, és kapcsolatukban helyreállt a béke.


Anyukám egy verőfényes márciusi délelőtt gyermekkori otthonom konyhájában mesélte el ezt a történetet. Tudott róla, hogy Chapman doktorral egy könyvön dolgozom, és el is magyaráztam neki a bocsánatkérés nyelveiről szóló elméletet. Anyu a munkatársára gondolva hozzátette:


–A kolléganőm valójában azt értette meg velem, hogy mi az ő nyelve a bocsánatkérésben.


–Igen, pontosan, anya. A hölgy arra várt, hogy megkérdezd, meg tud-e bocsátani. Ezek szerint a megbocsátás kérése volt a nyelve: ez az, amit hallani szeretett volna tőled. Örülök, hogy elmondtad ezt a történetet. Pontosan erre a következtetésre jutottunk a kutatásunk során: amit az egyik ember bocsánatkérésnek vesz, azt nem tarja annak egy másik.


•


(Gary:) Amikor Jennifer elmesélte az édesanyjával folytatott beszélgetést, azonnal egy házaspár története jutott eszembe, akik pár évvel ezelőtt jártak nálam tanácsadáson. Angie és Martin kilenc éve voltak házasok, amikor az asszony rájött, hogy férje megcsalta az egyik kolléganőjével.


Angie így faggatta ki a férjét:


–Tudom, hogy viszonyod van Brendával. Vannak szemtanúim is, szóval nincs értelme tagadnod.


Majd Martint döntés elé állította:


–Vagy kiköltözöl a házból egy héten belül, vagy szakítasz vele, és beleegyezel abba, hogy tanácsadásra járjunk. Nem tarthatod meg mindkettőnket. Tiéd a választás!


Martin elment otthonról, de egy héten belül visszatért azzal, hogy hajlandó rendbe tenni a házasságukat, és szakítani Brendával. Már néhány hete tartott a tanácsadás, amikor Angie a következőkkel állt elő:


–Engem az zavar, hogy Martin nem hajlandó bocsánatot kérni. Azt mondta, sajnálja, és valóban elhiszem, hogy szakított Brendával. Nem is lennék hajlandó tanácsadásra járni, ha ezt nem tudnám. A lány kilépett a cégtől, és azt mondta nekem, hogy örül, hogy dolgozunk a házasságunk megmentésén. Martin viszont nem kérte, hogy bocsássak meg neki.


–Ez olyan, mintha kierőszakolnád belőlem a bocsánatkérő szavakat – válaszolta Martin.


–Én nem akarlak semmire se kényszeríteni – mentegetőzött Angie. – Nekem úgy tűnik, mintha nem akarnád beismerni, hogy hibát követtél el.


–Mondtam, hogy hiba volt – felelte Martin.


–Akkor miért nem kéred, hogy bocsássak meg? – védekezett az asszony. – Én meg szeretnék, én meg akarok neked bocsátani. De hogyan bocsássak meg, ha te nem kéred? Ez olyan, mintha nem lenne szükséged megbocsátásra, mert nem is követtél el semmi rosszat. Ezt nem értem…


– Tudom, hogy rosszat tettem – válaszolta Martin. – Inkább csak arról van szó, hogy olyan nehéz kérni, hogy bocsáss meg – a fejét rázta. Könnyek gyűltek a szemébe, és így szólt: – Nem tudom, miért olyan nehéz ez!


Az világos, hogy Angie elsődleges nyelve a megbocsátás kérése. Amit hallani akar, az a következő: „meg tudnál nekem bocsátani?” Amikor ez elhangzik, úgy érzi, őszintén szólnak hozzá. Szeretne, sőt meg akar békélni, de szüksége van arra, hogy Martin biztosítsa őt arról, hogy valóban igényli a megbocsátást.


Emellett az is világos, hogy Martinnak nehezére esik kimondani a bűvös szót. Martin maga is elismeri, hogy nehéz ezt kiejteni a száján. Ezt a nyelvet nem igazán beszélte eddig.


Kutatási eredményeink azt bizonyítják, hogy sok Angie él közöttünk. Arra a kérdésre, hogy: „Mit vár egy bocsánatkéréstől?”, minden ötödik megkérdezett (21%) azt válaszolta: „Azt várom, hogy kérdezzék meg tőlem, hogy meg tudnék-e bocsátani.”{23} Nekik ezek a bűvös szavak jelzik a bocsánatkérés őszinteségét.


De miért olyan fontos bocsánatot kérni, és másvalakinek miért olyan nehéz beszélni ezt a nyelvet, ahogy Martinnál is láttuk?


MIÉRT VÁGYUNK MEGBOCSÁTÁSRA?


Mi a jelentősége a bocsánatkérésnek? Kutatásainkból a következő válaszokra jutottunk.


Először is, sokak számára a megbocsátás kérése azt jelenti, hogy aki bocsánatot kér, az teljesen helyre szeretné állítani a kapcsolatot.


Ron és Nancy tizenöt éve házasok, és Ron elmondása szerint saját nyelve a megbocsátás kérése: „Amikor a feleségem azt kéri tőlem, hogy bocsássak meg neki, akkor tudom, hogy nem akarja a szőnyeg alá söpörni a dolgot. Azt szeretné, ha igazán őszinte lenne a kapcsolatunk. Teljesen mindegy, hogy mit mond bocsánatkérés gyanánt, amikor eljut arra a pontra, hogy a bocsánatomat kéri, tudom, hogy komolyan gondolja. Ez nagyon megkönnyíti számomra, hogy megbocsássak neki. Tudom, hogy milyen nagyra értékeli a kapcsolatunkat, és ennek örülök.”


Amikor sérelem ér valakit egy kapcsolatban, azonnal érzelmi akadály képződik a két fél között. Amíg ezt a gátat nem sikerül áttörni, addig a kapcsolat nem tud továbbfejlődni. A bocsánatkérés kísérlet a gát átszakítására. Ha észrevesszük, hogy embertársunk elsődleges nyelve a megbocsátás kérése, akkor ezzel tudjuk legbiztosabb módon elmozdítani az akadályt. A kapcsolat helyreállításának szándékát így jelezhetjük neki legvilágosabban.


Másodsorban azért fontos a megbocsátás kérése, mert azt mutatja, hogy ráeszméltünk, hogy valami rosszat tettünk, hogy megsértettük a másikat – akár akarva, akár akaratlanul. A bántás talán erkölcsileg nem is kifogásolható. Talán csak egy vicces mondat vagy cselekedet akart lenni. De megbántotta embertársunkat. Az illető ezt most sérelemként hordozza magában. Ez a bántás törést okozott a két fél között. Ebben az értelemben helytelen dologról van szó, és a megbocsátás kérése helyénvaló, kiváltképp, ha ez a megbántott fél elsődleges nyelve.


Amikor megbocsátásra várunk, egyben azt is bevalljuk, hogy vétkeztünk. Ez azt mutatja, hogy rászolgáltunk az ítéletre és a büntetésre.


Alma kitöltötte az egyik bocsánatkérés témájú kérdőívünket, és meg is beszéltük vele.


–Miből tudja, hogy Bob őszintén kér bocsánatot? – vetettem fel.


–Abból, hogy azt kérdezi: „meg tudnál nekem bocsátani?” – majd így folytatta: – Számomra az, hogy „sajnálom”, nem jelenti azt, hogy felvállalta a bűnét. A kétéves fiam is mindig azt mondja, hogy sajnálja, de amikor arra kérem, hogy kérdezze meg: „meg tudnál nekem bocsátani?”, akkor a szeme kikerekedik, és egy nagyot nyel. Amikor bocsánatért esedezünk, egyben bevalljuk, hogy vétettünk. Ezt még egy kétéves is érzi.


Harmadsorban a megbocsátás kérése azt is jelzi, hogy a kapcsolat jövőjét hajlandóak vagyunk a megbántott személy kezébe tenni. Beismertük a vétséget, sajnálatunkat fejeztük ki, talán még jóvátételt is javasoltunk. De most jön a kérdés: „meg tudnál nekem bocsátani?” Tudjuk, hogy nem válaszolhatjuk meg a kérdést a másik ember helyett. Ő dönti el, hogy megbocsát vagy sem. És a kapcsolat jövője ezen az elhatározáson múlik. Az irányítás kikerül a kezünkből, és néhány ember számára ez nagy próbatétel.


MITŐL IS FÉLÜNK?


Nagyon nehéz bocsánatért esedeznie annak, akinek erős, irányító személyisége van. Emlékezzünk, Martin milyen nehézségek árán kérdezte Angie-től: „Meg tudnál nekem bocsátani?” Amikor Martin kitöltötte a személyiségtesztet, feleségével megdöbbentek, hogy ilyen magas pontszámot ért el a dominanciaskálán. Ez azt jelenti, hogy nagyon rosszul érzi magát, ha egy helyzetben nem övé az irányító szerep. Angie-től bocsánatot kérni neki annyit jelentett, hogy lemond az irányító szerepről, és kapcsolatuk jövőjét az asszonyra bízza. A tudatalattija nagyon kínosnak találta ezt a feladatot.


Végül Martin megértette, hogy egy egészséges ember tudatában van a személyiségjegyeinek, és azokat természetesen kezeli, de nem hagyja, hogy ezek eluralkodjanak rajta, ha az egy kapcsolat szempontjából egyértelműen hátrányos.{24} Ezért Martin képes volt kimondani Angie-nek: „meg tudnál bocsátani?” Az asszony könnyek és ölelések közepette hatalmas igennel felelt. A kapcsolat helyreállt, amint a férj felesége nyelvén kért bocsánatot.


Sokan közülünk félnek a visszautasítástól, ami szintén oka annak, hogy nehéz kérni a megbocsátást. Az elutasítástól való félelem általános emberi érzés. A texasi St. Edward’s Egyetem tanára, Hamilton Beazley – aki a No Regrets [Nincs megbánás] című könyv írója – így fogalmazta ezt meg:


„Bocsánatot kérni annyit tesz, mint beismerni, hogy tévedtünk, és ez az, amit nem szeretünk megtenni. Sebezhetővé válunk általa, mert valamit kérünk – megbocsátást –, amit csak a másik ember tud számunkra megadni, és vissza is utasíthat minket.”{25}


Egyikünk sem szereti a visszautasítást, de bizonyos emberek számára egyenesen elviselhetetlen, ha elutasítják őket. Nekik nagyon nehéz bocsánatot kérni, mert tudatában vannak, hogy a megbocsátás a másik ember kezében van: ami két lehetőséget foglal magában, és ezek közül az egyik a visszautasítás.


Számukra az jelenti a megoldást, ha elismerik ezt a félelmet, de nem hagyják, hogy hatalmába kerítse őket. Ha valaki ilyen beállítottságú, akkor így érvelhet magában: „Tudom, hogy a legnagyobb félelmem a visszautasítás, és azt is tudom, hogy viselkedésemmel galibát okoztam. Egyetlen módja van annak, hogy az akadályt elgördítsem az útból: ha bocsánatot kérek. Mivel megbántott embertársam nyelve a bocsánat kérése, félelmeimmel érdemes szembeszállni, és azt kérdezni: »Meg tudnál nekem bocsátani?«” Felnőtt módon viselkedni azt jelenti, hogy tisztában vagyunk a félelmünkkel, de nem vagyunk a foglyai. Ha egy kapcsolatot értékesnek találunk, hajlandóak vagyunk félelmünket félretéve megtenni a szükséges lépéseket, hogy meghozzuk a gyógyulást.


A bukástól való félelem is lehet olyan visszatartó erő, ami megakadályoz valakit a bocsánatkérésben. Elsősorban azt az embert, akinek erős erkölcsi iránytűje van. Számára a helyes magatartás egyenlő a jósággal vagy a sikerrel. Egész életén át azt keresi, hogyan viselkedhet helyesen. És ha ez megvan, akkor sikeresnek érzi magát. Az ilyen ember ha beismeri azt, hogy tévedett, magában azt gondolja, „elbuktam”. Ez a legnagyobb félelme. Annak elfogadása, hogy hibát ejtett, olyan, mintha csődöt mondott volna. Ezért nehéz neki beismerni, hogy vétkezett. Jellemző módon heves vitába száll embertársaival, hogy bebizonyítsa, amit a másik fél hibának vél, nem az. Azt mondja: „te talán sértőnek találtad”, vagy „te talán a szívedre vetted a dolgot, pedig én egyáltalán nem akartalak megbántani”.


Időnként a védekezése vérlázítóbb, mint a bántó cselekedete, de ezt ő nem veszi észre. Úgy mentegetőzik, hogy: „csak próbálom veled megértetni az igazságot”. Ő az, aki szinte soha nem kér bocsánatot. Nem lepődtünk meg a bocsánatkérésről folytatott kutatás eredményein, amikor jó pár ember nyilatkozatában olvastuk ezt: „házastársam szinte soha nem kér bocsánatot”. Egy férj így nyilatkozott:


–A feleségem túl csökönyös ahhoz, hogy bocsánatot kérjen. Tíz éve vagyunk házasok, és még soha nem hallottam egyetlen bocsánatkérést sem elhangzani a szájából.


Egy asszony ezt mondta:


–Talán a férfiúi büszkeség miatt, de a férjem egyszerűen képtelen bocsánatot kérni, hacsak nem függesztem fel vele a beszélő viszonyt pár napra. Inkább vállalja, hogy mindketten nevetségessé váljunk, minthogy bevallja, hibázott.



A BOCSÁNATKÉRÉSTŐL VALÓ FÉLELEM OKAI



	Félelem a hatalomvesztéstől.

Sokan rosszul érzik magukat, ha nem urai a helyzetnek. Ha az ilyen ember valakit arra kér, hogy bocsásson meg, akkor egy másik ember kezébe helyezi a sorsát és a kapcsolat jövőjét, és tudat alatt ezt nehezen viseli.


	Félelem a visszautasítástól.

A megbántott fél nemet is mondhat a bocsánatkérésére – azaz vissza is utasíthatja a kérőt, ami a személye elutasításának érzetét keltheti benne. Egyesek legmélyebb félelme pedig az elutasítottság.


	Félelem a bukástól.

Aki a kudarctól fél, annak az, hogy elfogadja, hogy hibázott, olyan, mintha kudarcot vallott volna, és erkölcsileg elbukott volna. Az ilyen ember számára a hibája beismerése egyenlő azzal, hogy az élete egy csőd.






Ezeknek az embereknek meg kell érteniük, hogy a visszautasítástól és a bukástól való félelem egyidős az emberiséggel. Az első lépés az kell hogy legyen, hogy felismerjük az érzést magunkban a következőképp: „Ez egy bennem élő visszatartó erő. Ezért olyan nehéz nekem bocsánatot kérni. De tudom, hogy senki sem tökéletes, és ez alól én sem vagyok kivétel. Időnként mondok vagy teszek olyasmit, amivel megbántom a házastársamat, vagy a barátomat, és ez mély nyomot hagy a kapcsolatunkon. Csak úgy tudom helyreállítani a köteléket, ha megtanulok bocsánatot kérni a félelmem ellenére. Úgy látom, hogy hibát mindenki követ el – tesz vagy mond olyasmit, amivel másokat megsért –, ez előfordul mindannyiunkkal. Ez nem jelenti azt, hogy csődtömeg vagyok. Attól még nem leszek bukott ember, hogy elismerem, hibát követtem el. Épp ellenkezőleg, gyógyulást hozok a kapcsolatba. Éppen ezért érdemes szembenéznem a félelmemmel, és bocsánatot kérni. Megvallom, hogy tévedtem, és kérem a megbocsátást.” Az, aki így gondolkodik, a legjobb úton van afelé, hogy a bocsánatkérés mesterévé és egészséges személyiséggé váljon.


•


(Jennifer:) Chapman doktor házasságfejlesztő műhelyeinek vendégelőadójaként felvázoltam a megbocsátás öt nyelvét, és elmondtam, hogy közülünk mindenkinek van egy elsődleges nyelve. Az alkalom végén lehetőséget biztosítottam az embereknek, hogy kérdéseket tegyenek fel és választ kapjanak rá. Lana azonnal jelentkezett.


–Amint elkezdte bemutatni a bocsánatkérés különböző nyelveit, ráébredtem, hogy rólunk van szó! A férjem gyakran mondja, hogy „sajnálom”, és ő úgy hiszi, bocsánatot kért. De én erre azt válaszolom, „ez nem bocsánatkérés, ezzel nem ismerted be, hogy tévedtél”. Miközben ön beszélt, rájöttem, hogy különböző nyelveket használunk. Amikor a férjem kijelenti, hogy „sajnálom”, az az én szememben nem jelent semmit. Én arra vágyom, hogy megkérdezze tőlem: „meg tudnál bocsátani?” Ha ezt hallanám, úgy érezném, hogy tévedését beismerte, és arra kér, bocsássak meg neki. Ez számomra megkönnyíti a kiengesztelődést, és befejezettnek tekintem az ügyet. A mai este előtt soha nem jutottunk el egy-egy sérelem lezárásához. Beszéltünk róla, próbáltunk bocsánatot kérni, de soha nem tűnt megoldottnak a dolog. Később a férjem azt hajtogatta: „de hiszen már kimondtam, hogy sajnálom, miért rágódsz még mindig rajta?” Nem értettem, miért nem bírtam felülemelkedni az eseten. Valahogy úgy tűnt, nincs minden rendben. De most már értem!


Kutatásunkhoz jó visszaigazolás volt Lana aznap esti beszámolója, és azt remélem, ez a könyv sokaknak fog segíteni abban, hogy létrejöjjön az igazi megbocsátás két ember között.


KÖVETELŐZÉS HELYETT KÉRÉS


Amilyen nehéz bocsánatot kérni, olyan nehéz lehet néha megérteni, hogy a megbocsátás nem megy magától.


(Gary:) Emlékszem arra az estére, amikor Jennifer az említett előadást tartotta. A jelenlévők visszajelzéséből az derült ki, hogy jó úton járunk. Hatalmas a különbség aközött, hogy kérjük, vagy megköveteljük a megbocsátást. Kutatásunk során sok olyan esettel találkoztunk, ahol a sérelem okozója elvárta a megbocsátást, és azt is, hogy a megbántott fél felejtse el a történteket, és lépjen tovább.


Egy asszony mesélte:


–Szinte fülemben cseng a mondat, amit már házasságunk huszonöt éve alatt annyiszor hallottam. Férjem azt ismételgeti, hogy „már elmondtam, hogy sajnálom, mit akarsz még ennél többet?” Azt szeretném, ha csak egyszer a szemembe tudna nézni, és így szólna: „meg tudnál bocsátani?” Követeli, hogy bocsássak meg neki, de soha nem kér bocsánatot, és soha semmin nem változtat.


Nem volt alkalmam beszélgetni a férjjel, de erős volt a gyanúm, hogy olyan emberről van szó, aki nagyon szeret irányítani, és komolyan fél a kudarctól. Ha ezen a két személyiségjegyen sikerült volna csiszolni, házasságuk nem végződött volna olyan sajnálatosan válással.


Ne követeljük meg a megbocsátást! Hiszen nem várhatjuk el. Ha ki akarjuk kényszeríteni a megbocsátást, akkor valójában nem értjük annak természetét. Megbocsátani annyit tesz, mint eltekinteni a büntetéstől, és visszaadni a vétkesnek az életünkben eddig betöltött helyét. Azért bocsátjuk meg a sérelmet, hogy újra bizalmat adjunk. Ez azt jelenti: „fontos nekem kettőnk kapcsolata”. Ennélfogva úgy döntök, hogy igent mondok a megbocsátás kérésére, és nem ragaszkodom az igazsághoz mindenáron. A megbocsátás ajándék. A kikényszerített ajándék azonban nem ajándék.


Amikor a sérelem okozójaként azt követelem, hogy bocsássanak meg nekem, olyan vagyok, mint egy császár, aki ül a trónján, és a sértett felet bűnösnek bélyegzi, amiért nincs szíve megbocsátani. A megbántott fél sebzett és dühös az általam okozott sérelem miatt, de én bűntudatot próbálok kelteni benne, amiért haragszik rám. Ha azonban a sértett félhez úgy közelítek, hogy azt kérdezem: „meg tudnál bocsátani?”, az olyan, mintha meghajolnék a trónja előtt és esedeznék a megbocsátásért vétkem miatt. Ha ilyen körülmények között elnyerem a megbocsátást, biztos lehetek benne, hogy egyben könyörületet, szeretetet és jó szándékot is nyerek. Csak kérni lehet, hogy bocsássanak meg nekünk, követelni soha!


NEM APRÓSÁG!


Próbáljuk meg megérteni, hogy amikor bocsánatot kérünk, nem kis dolgot kérünk. A megbocsátás nagyon sokba kerülhet annak, akit megbántottunk. Aki megbocsát, az lemond az igazságtételhez való jogáról. A megbántott félnek el kell engednie a haragját, a sértettségét, a megalázottságát. Fel kell adnia a visszautasítottság és árulás érzetét. Az is lehet, hogy bántó viselkedésünk következményeivel kényszerül tovább élni.


Talán olyan testi sérelmet kell megbocsátania, amelynek a következménye egy nemi úton terjedő betegség, egy futó érintkezésből származó terhesség vagy egy abortusz. Az is lehet, hogy negatív emlékképet kell hordoznia: egy üvöltő, kivörösödött arc, vagy idegen szerető karjaiban talált házastárs képét. Esetleg szitokszavak csengenek a fülében. Az, akit megbántottunk, együtt kell hogy éljen mindezzel, de talán még ennél súlyosabb dolgokkal is, és szembe kell néznie a történtekkel, hogy meg tudjon bocsátani. Nem apróságot kérünk tehát. Ahogy egy régi kínai közmondás tartja: „Ha meghajolsz, hajolj meg jó mélyen!” A megbocsátás drága dolog, ezért nem várható el, hogy a megbántott fél azonnal kiengesztelődjön. Amennyiben elenyésző dologról van szó, és a megbántott embertársunk nyelvén sikerül bocsánatot kérni, akkor talán viszonylag hamar létrejön a megbékélés. Ha azonban egy ismételten előidézett, nagyobb sérelem esete áll fenn, időbe telik a sértett félnek, hogy bocsánatkérésünket feldolgozza, kiváltképp akkor, ha bocsánatkérő nyelve a kárpótlás és őszinte megbánás. Időbe telik meglátni, hogy az, aki bocsánatot kér, meg tudja járni a jóvátétel és őszinte megbánás útját egy romboló cselekedet után. Az illetőnek meg kell győződnie arról, hogy valóban komoly a szándékunk, és ez eltarthat egy ideig.


Ez idő alatt a legnagyobb erény a türelem. Figyeljünk oda, (1) hogy a megbántott nyelvén kérjünk bocsánatot (lásd negyedik fejezet), (2) és mindent megtegyünk az igazi változás érdekében. Ha ezeket sikerül szem előtt tartani, akkor valószínűleg a kellő pillanatban megérik a megbocsátás.



MIÉRT NEHÉZ MEGBOCSÁTANI?



	Aki megbocsát, az lemond az igazságtételhez való jogáról.

Pedig úgy tarthatja, hogy a bűnösnek bűnhődnie kell, és nem „érdemli meg” a megbocsátást. Ennek oka lehet testi szenvedés vagy a megcsalatottság érzése (lásd 2. és 3. pont).


	A megbocsátónak lehet hogy hosszú távon viselnie kell a bántás következményeit.

Ha testi következményei vannak a sérelemnek, például nemi betegség vagy abortusz vagy ismétlődő negatív emlékképek, a szenvedőnek nehezére fog esni megbocsátani.


	Mert a vétek súlyos és/vagy többször is megismétlődött.

A megbocsátás kérése előtt a bocsánatkérő tanúsítson megbánást, és adjon jóvátételt, főleg ha ezek valamelyike a sértett fél nyelve!






Miután több nyelven is kifejeztük bocsánatkérésünket, végül a megbocsátás kérése olyan kulcsjelentőségű lehet, hogy ajtót nyitunk vele a megbocsátásnak és megbékélésnek. Talán a megbántott fél pont erre a részletre várt. „Meg tudnál nekem bocsátani?” – talán éppen ez az a fordulat, ami meggyőzi partnerünket arról, hogy komolyan vágyunk a megbocsátásra. Ha nem kérdezünk rá arra, hogy meg tud-e nekünk bocsátani, a többi kijelentés: „sajnálom”, „hibáztam”, „helyre fogom hozni”, „soha többé nem fordul elő a dolog” mind úgy hangzik, mintha minden további nélkül szőnyeg alá akarnánk söpörni az ügyet. Ha ez a sértett fél elsődleges bocsánatkérő nyelve, akkor feltétlenül meg kell tudnunk szólalni ezen a nyelven, ha bocsánatkérésünket őszintének szánjuk.


Íme néhány mondat, amely segíthet abban, hogyan kérjünk bocsánatot az ötödik nyelven, amely a megbocsátás kérése.



PÉLDÁK A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSÉNEK KIFEJEZÉSÉRE



	Sajnálom a hangnemet, amit veled szemben megütöttem. Tudom, hogy túl hangosan és erélyesen szóltam. Semmivel nem érdemelted ki ezt. Bután viselkedtem. Megbocsátasz?


	Tudom, hogy megbántottalak azzal, amit tettem. Minden jogod megvan ahhoz, hogy ne állj szóba velem többé, de őszintén sajnálom, amit tettem. Remélem, hogy megbocsátasz.


	Nem akartalak megbántani, de sajnos megtörtént. Erre most jöttem rá, és látom, hogy rosszat tettem, attól függetlenül, hogy csak viccnek szántam az egészet. Nem helyes tréfálkoznom, amikor megbánthatok valakit. Ígérem, nem fordul elő többé. És arra szeretnélek kérni, hogy légy szíves bocsáss meg!






A hetedik fejezetben leírtunk néhány kérdést, amelyet magunknak és másoknak is feltehetünk, hogy kiderüljön, mi az elsődleges bocsánatkérő nyelvünk. Könyvünk végén egy tesztet is közzéteszünk, amely segít beazonosítani saját nyelvünket a bocsánatkérésben. Hitünk szerint amint a családtagok és a barátok elkezdenek egymás nyelvén bocsánatot kérni, egy új, eddig nem tapasztalt szinten gyógyulnak a sebek és állnak helyre a kapcsolatok.






A BOCSÁNATKÉRÉS öt NYELVE



FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE

„Sajnálom.”



A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA

„Hibáztam.”



KÁRPÓTLÁS

„Mivel tehetném jóvá a történteket?”



ŐSZINTE MEGBÁNÁS

„Ígérem, nem fordul elő többé!”



A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE

„Meg tudnál bocsátani?”






7. FEJEZET HOGYAN FEDEZHETJÜK FEL

ELSŐDLEGES

BOCSÁNATKÉRŐ NYELVÜNKET?


Az eddigi fejezetekben a bocsánatkérés öt nyelvét mutattuk be. Azt, hogy hogyan szólaltathatjuk meg bocsánatkérésünket öt különböző módon. Az öt nyelv valamelyike áthatóbban közvetíti számunkra az őszinteséget, mint a többi. Talán örömmel halljuk mind az ötöt, de ha nem szólal meg az elsődleges nyelvünk, kétségbe vonjuk a bocsánatkérő őszinteségét. Ha azonban elsődleges nyelvünkön fogadhatjuk a bocsánatkérést, sokkal könnyebben megbocsátunk a sérelem okozójának.


Tehát nagyon fontos kideríteni saját elsődleges bocsánatkérő nyelvünket és a hozzánk közel álló embertársainkét is. Ez nagyban javítja a bocsánatkéréseink és megbocsátásaink sikerességét.


(Jennifer:) Saját házasságomat is megerősítette az, hogy megértettem a bocsánatkérés nyelveinek fogalmát. Férjem, J. T. az észérvek embere, aki szinte sportot űz a vitatkozásból, és akinek elsődleges szempont a pontosság. Az utóbbi időben azt vettem észre, hogy bocsánatkérésemnek magában kell foglalnia a „hibáztam” kijelentést annak érdekében, hogy férjemhez igazán eljusson a megbánásom. Szüksége van rá, hogy hallja részemről a felelősségvállalást. Ezzel szemben számomra az érzelmek a legfontosabbak. Arra vágyom, hogy megbánást tanúsítson és érzéseimet szem előtt tartva azt mondja: „sajnálom”. Most, hogy már tizenhárom éve vagyunk házasok, végre sikerült megtanulnunk, hogy hogyan rövidíthetjük le vitáinkat azzal, hogy nem a saját bocsánatkérő nyelvünkön kérünk bocsánatot, hanem a másik elsődleges nyelvén.


EGY MÁSIK NYELVEN


Amit a saját házasságomban megtapasztaltam, azt Garyvel sokszor igaznak találtuk mások házasságára nézve is. A házastársak általában nem ugyanazt a bocsánatkérő nyelvet beszélik. Ebből kifolyólag bocsánatkérésük gyakran süket fülekre talál.


Amint vizsgáltam kutatásunk eredményeit – ami a bocsánatkérést a házasságon belül elemezte –, megfigyeltem, hogy a férjek és feleségek mennyiben mutatnak azonosságot elsődleges nyelvükben. Azt állapítottam meg, hogy a párok 75 százaléka teljesen eltérő elsődleges nyelvet beszél. Meglepő módon ezen a 75 százalékon belül a pár egyik tagja utolsó helyen említette társa elsődleges nyelvét. Ha házastársunktól azon a nyelven kérünk bocsánatot, amelyen mi leginkább szeretjük hallani, a kutatási adataink szerint átlagosan csak minden harmadik bocsánatkérési kísérlet talál célba a partner kedvenc nyelve szempontjából. Ha a felmérés pontos, akkor a házaspárok háromnegyedének meg kell tanulnia egy új nyelvet a bocsánatkérés területén.


HOGYAN FEDEZHETJÜK FEL SAJÁT BOCSÁNATKÉRŐ NYELVÜNKET?


(Gary:) Jenniferrel először is szeretnénk segíteni abban, hogy olvasónk felismerje azt a nyelvet, amelyen legszívesebben fogadja a bocsánatkérést. Néhányan azonnal tudni fogják, melyik a számukra elsődleges nyelv a bocsánatkérésben. Mások nem jutnak ilyen könnyen eredményre. Néhányan olyanok, mint az Ohio államban élő Jim, aki így nyilatkozott:


–Nem tudom, mi az elsődleges bocsánatkérő nyelvem, mivel feleségem soha nem kér bocsánatot. Úgy gondolja, soha nem tesz semmi rosszat, akkor hát minek bocsánatot kérni? Az apám is ezt vallotta. Azt mondta: „Bocsánatkéréssel nem mész semmire. Tedd meg a tőled telhető legjobbat, és ne nézz vissza!” Talán én sem voltam ennélfogva egy bocsánatkérő típus. Ez új fogalom számomra. De be kell vallanom, vágyom rá, hogy a feleségem bocsánatot kérjen amiatt, amit velem tett. Soha nem gondoltam volna, hogy idegen férfira veti a szemét, azt pedig végképp nem sejtettem, hogy még ágyba is bújik másvalakivel. Azt hiszem, a házasságunk csak akkor éli ezt túl, ha őszintén bocsánatot kér.


Jimet megcsalta a felesége, és a férfit ez késztette arra, hogy jogosan és magától értetődően visszautasítsa apja filozófiáját, és bocsánatkérést várjon a feleségétől, amiért megszegte a hitvesi fogadalmát. Megkérdeztem tőle, mit tartana őszinte bocsánatkérésnek.


–Azt szeretném, ha beismerné, hogy hibát követett el, és megígérné, hogy soha többé nem tesz ilyet. Ha tudnám, hogy ez valóban nem fordul elő többé, azt hiszem, meg tudnék bocsátani neki.


–Úgy vélem, megtaláltuk az ön elsődleges bocsánatkérő nyelvét – mondtam.


–És mi az? – érdeklődött Jim.


–Őszinte megbánás – feleltem. Majd hozzátettem: – Ha a felesége csak annyit mondana, „hibát követtem el”, de nem ígérné meg, hogy megváltoztatja a viselkedését, ön nem igazán tudna megbocsátani neki. De ha komolyan rászánná magát a változásra, meg tudna neki bocsátani. Mindennél fontosabb az, hogy felhagyjon a házasságtörő viszonnyal, ugye?


–Igen, erről van szó – mondta. – Azt hiszem, kizárólag ebben az esetben tudnék neki megbocsátani.


–Úgy látom, az ön másodlagos nyelve a felelősség vállalása, és az, hogy felesége beismerje, rosszat tett. Fontos önnek az, hogy az asszony ne keressen kifogásokat a viselkedésére.


–Semmilyen kifogást nem tudok elfogadni – mondta. – Nincs mentség arra, amit tett.


Első kérdés:

Mit mondjon vagy tegyen a bocsánatkérő fél?


Beszélgetésem Jimmel jó példa arra, hogyan fedezhetjük fel elsődleges bocsánatkérő nyelvünket. Tegyük fel a kérdést magunknak: Milyen szavakat és tetteket várok a sérelem okozójától, hogy igazán meg tudjak bocsátani neki? Talán az derül majd ki, hogy a kérdésre adott válasz több bocsánatkérő nyelvet is magában foglal.


Janice és Bill eljöttek hozzám egy elhúzódó vita miatt, ami azért robbant ki, mert a férj elfelejtette a házassági évfordulót, és semmilyen formában nem tervezte megünnepelni. Miután már mindkettőjüket hallgattam egy ideje, feltettem a kérdést Janice-nek:


–Ön szerint, Janice, mit kellene mondania vagy tennie Billnek, hogy meg tudjon neki bocsátani?


–Azt szeretném, ha kimondaná, hogy sajnálja a történteket – válaszolta az asszony. – Azt hiszem, nem érzi, mennyire megsértett. Azt szeretném, ha beismerné, hogy hibázott. Hogyan felejthette el? És nagyon jólesne, ha valamit megpróbálna kárpótlásul megszervezni helyette, olyasvalamit, ami neki jut az eszébe.


–Ön most három dolgot említett – mondtam. – Azt szeretné, ha kimondaná, hogy sajnálja a történteket. Azt szeretné, ha beismerné, hogy amit tett, hiba volt. És azt is szívesen fogadná, ha valamit tenne kárpótlásul. Ha ezek közül választani kellene egyet, akkor melyik lenne az?


–Mindennél jobban szeretném, ha tudná, mennyire megbántott ezzel – felelte az asszony. – Azt hiszem, nem igazán érzi át. Neki nem annyira fontosak a jeles napok, mint nekem.


Számomra nyilvánvaló volt, hogy Janice elsődleges nyelve a sajnálat kifejezése. A következőt szerette volna hallani Billtől: „Most látom csak, mennyire megbántottalak ezzel. Tudom, hogy fontos számodra a házassági évfordulónk megünneplése. Nagyon bánt, hogy kiment a fejemből. Nagyon sajnálom.” Egy ilyen közbevetés: „Remélem, sikerül jóvátennem a hibát”, már csak hab a tortán, és végérvényesen megindíthatja a megbocsátás folyamatát az asszony szívében és fejében.


Második kérdés:

Mi fáj legjobban a jelenlegi helyzetben?


Az elsődleges bocsánatkérő nyelv felfedezésének második módja az, ha választ keresünk a kérdésre: Mi bánt legjobban ebben a helyzetben? Ez a kérdés különösen akkor segít, ha a sérelem okozója még egyáltalán nem kért bocsánatot, vagy nem volt kielégítő a bocsánatkérése.


Kevint mélyen megbántotta a bátyja, Greg. Mindig nagyon közeli kapcsolatban álltak, és nemcsak testvérek, hanem barátok is voltak. Fél évvel ezelőtt Greg kapott egy pénzügyi tippet az egyik munkahelyi cimborájától, és olyan helyre fektette be a pénzét, ahol gyorsan megfialt. Elmesélte a történteket Kevinnek, aki megdöbbenésére nagyon mérges lett.


–Nem hiszem el, hogy nem osztottad meg velem ezt a lehetőséget! Hiszen testvérek vagyunk! Miért nem mondtad el nekem is az ötletet?


–Nem tudtam, hogy szerettél volna befektetni – vágta rá Greg.


–Hogy érted azt, hogy nem tudtál a befektetési szándékomról? Egy ilyen üzletbe bárki szívesen beszállt volna! – csattant fel Kevin.


A vita így ment, és rosszabbodott egészen addig a pontig, mígnem a két testvér három hét mosolyszünetet iktatott a kapcsolatába. Azután Greg elment Kevinhez, és megpróbált bocsánatot kérni, de Kevin nem volt túl szívélyes. Újra jóban lettek, de a kapcsolat nem volt újra a régi. Akadály képződött kettőjük között. A fivérekkel egy baseballmeccsen találkoztam. Megláttak, odajöttek hozzám, és így szóltak:


–Ön pszichológus, talán tudna segíteni a problémánkban.


Elmondták, miről van szó, és Kevinnel így boncoltam tovább az esetet:


–Mi bántja leginkább ebben a helyzetben?


–Azt hiszem az, hogy Greg nem akarja beismerni, hogy vétett ellenem. Hogy hagyhatta ki testvérbátyját egy jó üzletből? Azt mondta, sajnálja, de nem akarja beismerni, hogy amit tett, helytelen. Nekem ez fáj a legjobban.


Gregre pillantottam, aki így szólt:


–Én nem érzem úgy, hogy rosszat tettem. Visszanézve nagyon sajnálom, hogy Greggel nem osztottam meg az ötletet, de nem szándékosan tettem. Valóban nem gondoltam, hogy szeretett volna befektetni. Hogy őszinte legyek, nem is jutott eszembe, és nagyon meglepődtem, amikor dühös lett rám.


–Most már átérzi, hogy mennyire megbántotta Kevint? – kérdeztem.


–Most már igen.


–És helytelen a fivérünket megbántani? – kérdeztem.


–Igen, ha szándékosan tesszük – felelte Greg. – De én nem szándékosan tettem.


–Hiszek magának – válaszoltam. – De hadd kérdezzek valamit! Ha valakinek, aki egy csésze kávét tart a kezében, nem szándékosan nekimenne az irodában, és a kávé kiömlene a kezére, az ingére és a padlóra, akkor mit mondana?


–Valószínűleg azt mondanám, hogy: „Sajnálom, jobban kellett volna vigyáznom, hogy hová lépek. Hadd segítsek feltakarítani!” Talán még azt is felajánlanám, hogy kitisztíttatom az inget.


–Tehát ha nem volt szándékos, akkor is vállalná a felelősséget a tettéért, és azt mondaná, hogy lehetett volna figyelmesebb is, és arra törekedne, hogy jóvátegye a hibát?


–Igen – válaszolta Greg –, hiszen kiöntöttem a kávét.


Egy kis szünetet tartottam, és folytattam:


–Kevin kávéja kiömlött, annak ellenére, hogy nem szándékosan idézte elő.


–Most már értem! Jobban is figyelhettem volna, mit lépek aznap, amikor a tippet kaptam. És ebben az értelemben megoszthattam volna a testvéremmel, hiszen igazán szeretem őt. És az elmúlt három hétben lehetett volna egy kis lelkiismeret-furdalásom.


Végül, ahogy ott állt a két fivér egymás mellett a pálya szélén, Greg a testvérére nézett, és azt mondta:


–Szeretlek, Kevin, és aznap rád kellett volna gondolnom. Eladom a részvényeket, és a profit felét odaadom.


–No, azt azért nem kell! – mondta Kevin. – Már eleget tettél, megbocsátok neked.


A két férfi megölelte egymást, és én nagyon elégedett voltam, hogy eljöttem a baseballmeccsre.


Ha nem tettem volna fel Kevinnek a kérdést, hogy mi bántja legjobban ebben a helyzetben, nem jöttem volna rá, hogy elsődleges bocsánatkérő nyelve a felelősség vállalása. És azt sem tudtam volna, hogyan vezessem rá Greget az őszinte bocsánatkérésre. Gregnek nem azt kellett kimondani, hogy „hibáztam”. Azzal vállalta a felelősséget, hogy elismerte: „aznap eszembe juthattál volna”. Erre volt Kevinnek szüksége, annak érdekében, hogy Greg bocsánatkérését őszintének érezze.


A későbbiek során megtudtam, hogy Greg valóban eladta a részvényeket, és a tőke hozamának felét a testvérének adta. Ez volt a hab a torta tetején. Nem lett volna rá szükség, de a bocsánatkérést megkoronázta, és további gyógyulás felé vitte a kapcsolatot.


Harmadik kérdés:

Melyik nyelv a legfontosabb, amikor bocsánatot kérek?


A harmadik kérdés, ami segíteni fog a saját elsődleges nyelvünket felfedezni a bocsánatkérésben, a következő: Amikor bocsánatot kérek másoktól, az öt nyelv közül melyiket tartom a legfontosabbnak? Ez a kérdés azon a feltevésen alapszik, hogy azon a nyelven fogadjuk legszívesebben a bocsánatkérést, amelyen mi magunk is megszólalunk.


Figyeljük csak meg Mary szavait, aki Wisconsin államban él:


–Amikor bocsánatot kérek valakitől, mindenképpen tudtára akarom adni, mennyire sajnálom. Azt kívánom, bárcsak ne történt volna meg a dolog! Semmiképpen nem szerettem volna sérelmet okozni, de rá kell jönnöm, hogy megtörtént. Szeretném kifejezésre juttatni, hogy mennyire sajnálom, hiszen pokolian érzem magam a történtek miatt.


Mary elsődleges nyelve a bocsánatkérésben a fájdalom kifejezése.


George, egy indianapolisi kamionsofőr így foglalja össze az érzéseit:


–Amikor bocsánatot kérek, beismerem, hogy tévedtem. Számomra ez a bocsánatkérés. Aki nem ismeri be, hogy tévedett, az nem is kért bocsánatot.


Nagyon valószínű, hogy George saját nyelve a felelősség vállalása.


Az észak-karolinai Anna a következőt mondta:


–Amikor bocsánatot kérek, arról szeretném biztosítani a környezetemet, hogy ha Isten megsegít, nem fog ez többé előfordulni. Akarom, hogy tudják, nem örülök a történteknek, és valóban változni szeretnék.


Anna valószínűleg a negyedik nyelvet hallja legszívesebben, azaz az őszinte megbánás nyelvén ért, és szeret megbizonyosodni arról, hogy a dolog nem fordul elő többé.


KÉTNYELVŰ VAGYOK?


Ha az iménti három kérdést megválaszoltuk, nagy valószínűséggel meg tudjuk határozni elsődleges bocsánatkérő nyelvünket. Talán két nyelv is van, ami egyformán fontosnak tűnik, azaz mind a két nyelv beszédesen kifejezi a partner őszinteségét számunkra. Amikor feltesszük a kérdést magunkban, hogy melyik a fontosabb, lehet, hogy a válasz a következő: „mindkettő egyaránt fontos”. Ebben az esetben kétnyelvűségről beszélünk.


Ha kétnyelvűek vagyunk, akkor sincs semmi gond: egyszerűbb lesz környezetünk számára a bocsánatkérés. Ha a sérelem okozója beszéli bármelyik nyelvet az adott kettő közül, már megérezhetjük őszinteségét, és könnyebben meg tudunk neki bocsátani.


Igazából elég általánosan előfordul, hogy két vagy három nyelv fontosabb, mint a többi. De az egyik kiemelkedik a többi közül. Ha a bocsánatkérést nem ezen az elsődleges nyelvünkön halljuk, akkor talán kétségbe vonjuk a bocsánatkérő őszinteségét.


Hogy továbbhaladjunk az elsődleges bocsánatkérő nyelv felfedezőútján, készítettünk egy tesztet, amely a könyv végén található. Ezt nem tudományos eszköznek szántuk, hanem gyakorlati segítségnek saját nyelvünk felismeréséhez, és ahhoz, hogy megbeszéljük a kérdést a hozzánk közel álló emberekkel.


NYOMOZZUK KI, MI A TÁRSUNK ELSŐDLEGES BOCSÁNATKÉRŐ NYELVE!


Hogyan fedezhetjük fel a velünk kapcsolatban állók elsődleges bocsánatkérő nyelvét? Kezükbe adhatjuk ezt a könyvet, vagy feltehetjük nekik az előző három kérdést, illetve kitöltethetjük velük a könyv végén található tesztet, amelyet utána közösen megvitathatunk. Talán ez a legcélravezetőbb és a legjobb segítség két ember számára, hogy kiderüljön, hogyan fejezzék ki szívből jövő bocsánatkérésüket egymásnak.


Ha azonban a társunk nem akarja elolvasni ezt a könyvet, átfogalmazhatjuk az iménti kérdéseket, hogy kiderítsük elsődleges bocsánatkérő nyelvét. Kérjük meg, hogy gondoljon vissza egy olyan alkalomra, amikor valaki bocsánatot kért tőle, és ő nem érezte igazinak a dolgot. Akkor vajon mi hiányzott? „Volt-e valami, amit a tőled bocsánatot kérő mondhatott volna, de mégsem tette, pedig szívhez szólónak találtad volna?” Vagy amikor megbántottuk, a következőképp közeledhetünk felé: „Tudom, hogy megbántottalak. Nekem fontos a kapcsolatunk. Mit szeretnél tőlem hallani, vagy látni, amivel a bocsánatodat kiérdemlem?” Amit válaszként kapunk, abból megtudhatjuk társunk elsődleges bocsánatkérő nyelvét.


Férje kérdésére egy asszony így felelt:


–Egy dolog fontos számomra. Addig nem tudok megbocsátani, amíg be nem ismerted, hogy rosszat tettél. Úgy viselkedsz, mintha teljesen mindegy volna, mit mondasz, ha azt viccnek szánod. De most aztán elegem van a vicceidből! Nagyon megbántottál, és soha nem fogok megbocsátani, ha nem ismered be, hogy ez nem helyes.


Az asszony válasza azt tette világossá, hogy elsődleges nyelve a bocsánatkérésben a cselekedetekért való felelősségvállalás, tehát annak beismerése, hogy amit a sértő fél mondott, és ahogyan mondta, az helytelen (második bocsánatkérő nyelv).



HÁROM KÉRDÉS VALAKI BOCSÁNATKÉRŐ NYELVÉNEK FELFEDEZÉSÉRE


Tegyük fel ismerősünknek a következő kérdéseket:



	Gondolj egy olyan esetre, amikor valakinek a bocsánatkérését nem tartottad kielégítőnek! Mit hiányoltál?


	Elkeserít, hogy megbántottalak. El tudnád mondani, hogy neked mi fáj a legjobban abban, amit tettem?


	Amikor valakitől bocsánatot kérsz, mit gondolsz, mi a bocsánatkérés legfontosabb eleme?


	+1 kérdés: Ha e kérdések átgondolása után se biztos a dolgában, tegye fel a következő kérdést, amely (remélhetőleg őszinte) megbecsülést fejez ki: „Sokra tartom a kapcsolatunkat. Mit mondhatnék vagy tehetnék, hogy megbocsáss nekem?”






Amikor erre rájöttünk, akkor a második kérdést a következő módon lehet átfogalmazni: „Tudom, hogy megbántottalak, mert látom a viselkedésed megváltozásából. Sajnálom, nagyon fáj, hogy így megsértettelek. Kérlek, mondd el, mi bántott legjobban abban, amit tettem vagy amit mondtam!”


A harmadik kérdés talán kicsit elméletibb, és akkor érdemes feltenni, amikor egyik fél sem bántotta meg a másikat. Például azt mondhatjuk: „Olvasok egy könyvet a bocsánatkérésről és a megbocsátásról. Szeretnék tőled kérdezni valamit, és kikérni a véleményedet. Amikor valakitől bocsánatot kérsz, mert valami bántó dolgot tettél, mit gondolsz, mi a legfontosabb a bocsánatkérésben? Ha segít, felsorolom a bocsánatkérésnek a könyvben említett öt alaptényezőjét.”


Ha kíváncsi fülekre találunk, akkor bemutathatjuk az öt nyelvet. Ha azt halljuk, hogy: „Nem szeretném tudni, mi van a könyvben, inkább elmondom, hogy nekem mi az, ami számít”, akkor hallgassuk meg figyelmesen a választ, és abból több mint valószínű, hogy ki tudjuk deríteni az illető elsődleges bocsánatkérő nyelvét.


Williamtől, az ötvenhárom éves üzletembertől egyik kollégája érdeklődött a számára lényeges bocsánatkérő üzenetről. Ő így válaszolt:


–Amikor bocsánatot kérek, nekem az a fontos, ahogy elmondjam, mennyire sajnálom a történteket, és hogy tudom, hogy fájdalmat okoztam azzal, amit tettem vagy nem tettem.


Ezek után William elmondott egy esetet, amikor lányától kellett bocsánatot kérnie, amiért nem ért haza időben és lekéste a kislány zongoraestjét. Amikor látta lánya elkeseredettségét, a következőket mondta: „Most látom csak, hogy ez neked milyen sokat jelentett, és nagyon kellemetlenül érzem magam, hogy nem lehettem veled, és nem élvezhettem az előadásodat. Tudom, hogy gyönyörűen zongorázol, és kettőnk közül én vesztettem többet, hogy nem hallhattam a játékodat. Remélem, meg tudsz nekem bocsátani, és kaphatok még egy esélyt. Mindennél jobban szeretlek téged és a nővéredet meg anyát.” Megölelte a lányt, aki zokogott. – Azt hiszem, megmozdult benne valami, hogy megbocsásson nekem – mondta a kollégájának. – Nagyon rosszul éreztem magamat. Ezt akartam tudtára adni. Számomra hiteltelen az a bocsánatkérés, amelyben nem jut kifejezésre, hogy kellemetlenül érezte magát a sérelem okozója is.


A munkatársnak elmesélt történetből az derül ki, hogy az édesapa elsődleges nyelve a bocsánatkérésben a fájdalom kifejezése.


CSALÁDI TERV


Ha túl vagyunk azon, hogy feltettük az említett kérdéseket, íme egy terv, amelyet a családtagokkal közösen kivitelezhetünk, hogy kiderítsük egymás bocsánatkérő nyelvét. A szülők kezdhetik, majd a gyerekek bekapcsolódhatnak a folyamatba (ha már elég idősek, és érdekli is őket a dolog). Üljünk le férjünkkel vagy feleségünkkel, és írjuk le azt a nyelvet, amelyet a sajátunknak vélünk! Azután írjuk le a többi négyet fontossági sorrendben! Ezek után azt vessük papírra, hogy feltételezhetőleg mi házastársunk elsődleges bocsánatkérő nyelve! A maradék négyet is leírhatjuk fontossági sorrendben.


Ezek után vessük össze, ki mit gondolt, mi lehet a másik elsődleges nyelve a bocsánatkérésben! Majd mondjuk el egymásnak, hogy mi a saját bocsánatkérő nyelvünk! Ezt követően visszagondolhatunk olyan alkalmakra, amikor megbékélés koronázta a bocsánatkérést, és olyan alkalmakra, amikor a bocsánatkérés nem tűnt hitelesnek. Így meg tudjuk beszélni, hogy ezentúl hogyan kívánunk egymástól bocsánatot kérni. Ezzel megvetettük az alapjait annak, hogy a jövőben még sikeresebben kérjünk bocsánatot a házastársunktól.


Ezek után a gyermekekkel is végig lehet menni ezen a kis feladaton. Leírathatjuk velük elsődleges bocsánatkérő nyelvüket és a maradék négy bocsánatkérő nyelvet fontossági sorrendben. Majd hagyjuk, hogy kitalálják, milyen nyelven kérhetnek leghatásosabban bocsánatot szüleiktől és testvéreiktől!


CSOPORTFELADAT


Ha csapatmunkában dolgozunk vagy valamilyen csoport tevékenységében veszünk részt a helyi közösségben, akkor különösen ajánlott a csoporttal közösen elolvasni a könyvet, kitölteni a könyv végén lévő tesztet, és közösen megbeszélni az eredményeket.


Nagyon hasznos lehet felfedezni egymás bocsánatkérő nyelvét a csoporton belül, aminek hatására nagyban javul a bocsánatkérések érzelmi hatékonysága a jövőben, amikor félreértések vagy sérelmek törnek felszínre.


BESZÉLJÜK MIND AZ ÖT NYELVET!


Kérem, ne értsék félre mondanivalónkat: nem csak azt az egy nyelvet fontos beszélnünk, amelyet partnerünknél feltártunk. Mindegyik nyelvnek megvan a maga erénye. Azt szeretnénk hangsúlyozni, hogy mennyire lényeges megbizonyosodnunk arról, hogy embertársunk elsődleges nyelvén bocsánatot kértünk. Mondanivalónkat ezután már megfűszerezhetjük a maradék négy nyelvvel, és így további érzelmi hitelességre teszünk szert. Ha azonban bocsánatkérésünket nem a sértett fél elsődleges nyelvén fogalmaztuk meg, a többi nyelv nem tudja hitelesen közvetíteni mondanivalónkat. Valójában, ha nem tudjuk, mi lehet embertársunk elsődleges bocsánatkérő nyelve, érdemes mindent latba vetni.


Ha az öt nyelv mindegyikét jól beszéljük, szinte törvényszerű, hogy sikerül szívhez szólóan odafordulni a megbántott félhez, és azt fogja érezni, hogy őszintén kértünk bocsánatot.


EGY TÍZ PONTOT ÉRŐ BOCSÁNATKÉRÉS


Az őszinte bocsánatkérés ajándék a sértett fél számára. Azt az üzenetet hordozza, hogy törődünk kettőnk kapcsolatával. Ezáltal kikövezzük az őszinte megbocsátás és megbékélés útját.


Ha bocsánatot kértünk, és azt tapasztaltuk, hogy a sértett fél nem engesztelődött ki teljes egészében, akkor az alábbi modell segítségével elmélyíthetjük a megbocsátás szintjét. Egy vagy két nappal a bocsánatkérést követően kérdezzük meg a sértett féltől:


–Egy tízes skálán hányasra értékelnéd a múltkori bocsánatkérésemet?


Ha a megkérdezett bármilyen tíznél kisebb értéket ad meg, akkor így folytassuk:


–Mivel hozhatnám fel tízesre ezt az eredményt?


Amit válaszul kapunk, azt felhasználva továbbmehetünk a bocsánatkérés folyamatában egészen addig, amíg minden lehetségest meg nem tettünk a kiengesztelődés érdekében.


Egy férj feltette ezt a kérdést a feleségének, és a következő választ kapta:


–Körülbelül hetesre.


Erre a férj így reagált:


–Mivel hozhatnám fel tízesre ezt az eredményt?


Az asszonyt sikerült vallomásra bírni:


–Igyekszem hinni, hogy őszinte vagy, de egy dolgot nem hallottam tőled: azt, hogy hibáztál. Még mindig az jár a fejemben, hogy azzal magyarázod a viselkedésedet, hogy én nem bántam jól veled. Tudom, hogy nem vagyok tökéletes, de nem hiszem, hogy bármivel is rászolgáltam arra, hogy így viselkedj velem szemben.


Nem vagyok benne biztos, hogy egészen átérzed azt, amit mondasz.


A férj végighallgatta, jóváhagyólag bólintott, és így szólt:


–Látom, hogy mi lehet a szavaid mögött. El szeretném mondani, hogy tudom, mennyire rosszat tettem. Nincs mentség arra, ahogy viselkedtem. Teljes egészében vállalom a felelősséget a történtekért. Ez semmiképpen nem a te hibád. Sajnálom, hogy ezen kellett keresztülmennünk, és remélem, eljön az idő, amikor képes leszel nekem megbocsátani.


És éppen ez volt az, amit a feleség hallani szeretett volna.





8. FEJEZET MI DÖNTJÜK EL,

HOGY

BOCSÁNATOT KÉRÜNK-E


Jennifer és én számtalanszor hallottuk a „De mi történik akkor, ha…” kezdetű kérdést, amikor a bocsánatkérés szóba került. Először is, mi történik akkor, ha nem akarok bocsánatot kérni?


–Tudom, hogy rosszat tettem – mondta egy férj –, de a feleségem is. Igazából az ő viselkedése váltotta ki ezt belőlem. Miért nekem kell kezdeni a bocsánatkérést, amikor ő kezdte az egészet?


A várakozással az a gond, hogy az átlagos élethossz hetvenöt év. Felnőtt életünk hány évét szándékozunk hidegháborúban tölteni, miközben arra várunk, hogy a másik fél kérjen bocsánatot? Ismertem olyan házaspárokat, akik harminc évig laktak egy fedél alatt egymástól elhidegülten, mert mindketten arra vártak, hogy a másik kezdeményezze a bocsánatkérést.


Egy férj azt vallotta, hogy több mint húsz évig éltek együtt úgy, hogy egyikük sem kért bocsánatot.


–Már nem is emlékszem pontosan, mi volt az eredeti ügy – mondta. – Csak az rémlik, hogy a nejem ragaszkodott hozzá, hogy kérjek bocsánatot tőle, de én úgy éreztem, nem tartozom neki bocsánatkéréssel. Én azt gondoltam, neki kellene bocsánatot kérnie. A vita azon folyt, hogy ki kérjen bocsánatot, és végül mindketten hallgatásba burkolóztunk.


Sajnos ezek a példák nem ritkák. Ismerek két fivért, akik tizennyolc éven át nem beszéltek, mert az egyikük úgy érezte, a másik átverte őt egy autóvásárlási ügy kapcsán. Az első pedig úgy gondolta, hogy mindent világosan elmondott az autóról.


Ez tizennyolc éve történt, és egy szót sem váltottak azóta egymással, pedig ugyanabban a városban laknak. Milyen tragikus, amikor két ember tudatosan úgy dönt, hogy nem kérnek egymástól bocsánatot!


MIÉRT NEM KÉRÜNK BOCSÁNATOT?


Nem érdemes


Miért döntünk úgy, hogy nem kérünk bocsánatot? Van úgy, hogy nem tartjuk arra érdemesnek a kapcsolatot. Talán sok volt az összezördülés a múltban, és sok sérelem gyűlt össze a felszín alatt.


–Nem küzdök tovább a kapcsolatunkért. Bármit tettem, soha nem volt elég, és mindig én voltam a hibás. Sokszor megbántott engem – mesélte egy asszony a nővéréről –, és végül úgy döntöttem, nem éri meg a fáradságot. A telefonomra híváskijelzést kértem, hogy a bejövő hívásokat meg tudjam különböztetni. Amikor ő hívott, nem vettem fel. Egyebet nem tudott, csak ítélkezni. Jobban jártam, ha nem is beszéltem vele. Amikor látogatóba megyek anyánkhoz, ha a nővérem autója is ott van, inkább továbbhajtok. Kerülöm a vele való találkozást.


Ez a hölgy úgy döntött – talán valós okok miatt –, hogy nem tartja többé fontosnak a kapcsolatát a nővérével. Ezért nem érzett késztetést arra, hogy bocsánatot kérjen saját romboló viselkedése miatt.


Ő a hibás


A második ok, ami miatt sokan úgy döntenek, hogy nem kérnek bocsánatot, az, hogy jogosnak érzik viselkedésüket, és a másik felet hibáztatják. Egy profi atléta, aki a helyi presszóban verekedésbe keveredett, így nyilatkozott:


–Én nem fogok bocsánatot kérni. Nem kellett volna azokat a megjegyzéseket tennie.


Ennek az atlétának, úgy tűnik, az a filozófiája, hogy: „Fizessen az, aki sérelmet követett el! Nem szükséges bocsánatot kérni. Megérdemelte, amit kapott, ne tegyen ilyet többé, vagy akkor még jobban megkeserüli.” Nyilvánvaló, hogy nem akart kapcsolatot ápolni, hanem a bosszúban élte ki magát. Az ilyen hozzáállás nem mozdítja el az akadályokat, hanem inkább újakat épít.


Ez a hírhedt szemet szemért életszemlélet, amit nagyon sokan gyakorolnak. Szöges ellentétben áll azonban a Szentírás iránymutatásával: „Ne fizessetek senkinek rosszal a rosszért. Arra legyen gondotok, ami minden ember szemében jó. Ne álljatok bosszút önmagatokért… mert meg van írva: »Enyém a bosszúállás, én megfizetek« – így szól az Úr” (Róma 12,17–19).


Önámító az, aki saját hibás viselkedésére magyarázatot keres. Aki azt hiszi, soha nem tett semmi olyat, amiért bocsánatot kellene kérni, nem a való világban él. A valóság az, hogy mindannyian teszünk kritizáló, visszautasító és durva megjegyzéseket, és időnként sértő és romboló módon viselkedünk. Az, aki nem hajlandó bocsánatot kérni, zátonyra futott kapcsolatok közepette kénytelen élni.


Az anyaggyűjtés során újra és újra találkoztunk ezzel a hozzáállással. Íme néhány példa a hallottak közül.


–Tízéves kapcsolatunkban megtanultam, hogy ne számítsak bocsánatkérésre – panaszolta Betsy. – Próbáltam férjemtől kicsikarni, de soha nem tűnt őszintének, és nem láttam, hogy bármit is megbánt volna. Tehát arra jutottam, hogy inkább elfogadom, hogy soha nem kér tőlem bocsánatot. Csak azt remélem, hogy nem lesz ennél rosszabb a helyzet.


–A férjem ritkán kér bocsánatot – mesélte Jenny –, mert sok hibás tettét nem látja be. Nehezen viszi rá a lélek, hogy beismerje, hogy hibát követett el.


Martha, aki Maine államból jött, ezt mondta:


–A férjem elég szűkszavú. Soha nem hallottam őt bocsánatot kérni. A családjában nem oldották meg a problémákat. Túl sok sérelem halmozódott fel náluk és nálunk is. A szőnyeg alá söpört dolgok viszont sértődést okoznak. A családi életünkre az jellemző, hogy élünk egymás mellett, mert ez könnyebbnek tűnik. Képmutatónak érzem magam.


Ha eltűnődünk, rájövünk, hogy ez az ügy nem csak férfidolog. Van úgy, hogy a nők állnak ellent annak, hogy kimondják: „sajnálom”. A New Mexico államból jövő John a következőt tárta fel:


–Akkor is, ha a feleségem tett valami rosszat ellenem, mindig megtalálja a módját, hogy bűntudatot keltsen bennem. Amikor már azt hiszem, hogy éppen bocsánatot akar kérni, a következő gondolat, ami eszembe jut, az, hogy még sohasem kért bocsánatot, hanem mindenért engem hibáztatott. Tehát magamban én kérek bocsánatot helyette. Ez ebben a formában nem kielégítő.


Mark Indianapolisból így nyilatkozott:


–A feleségem csak akkor kér bocsánatot, amikor valami nagyon rosszat tett, és még akkor sem érzem úgy, hogy valóban sajnálja.


Az emberi lelkiismeret gyakran olyan beidegződés szerint működik, hogy valaki másra hárítja át a bűntudatot. Az ilyen ember lelkiismerete érzéketlen, és képtelen belátni, hogy ő cselekedett helytelenül.


Hogyan változtassunk az alacsony önértékelésen?


Az érzéketlen lelkiismeret gyakran az alacsony önértékelés velejárója. Talán ezek az emberek azt tanulták a szüleiktől, hogy a bocsánatkérés a gyengeség jele. Azok, akik ennek a gondolkodásmódnak a közvetítői, maguk is alacsony önértékeléssel küzdenek. A családban felmerülő bármilyen problémáért gyakran a gyereket okolják. Következésképp a gyerekben alacsony önértékelés alakul ki, és ezt adja tovább a következő generációnak. Mivel annyira kitartóan küzdenek azért, hogy értékes embernek látsszanak, és mivel a bocsánatkérést a gyengeség jelének tekintik, ők is bármilyen felmerülő kapcsolati problémát másra hárítanak.


Azok, akik alacsony önértékeléssel küzdenek, mindenért másokat hibáztatnak, illetve erősen viszolyognak a bocsánatkéréstől, nagyon valószínű, hogy pszichológiai tanácsadásra szorulnak annak érdekében, hogy leépítsék a mélyen beléjük ivódott gondolati, viselkedésbeli és érzelmi mintákat.


A bocsánatkérés építi az önbecsülést. Az emberek nagyra tartják azokat, akik hajlandók felelősséget vállalni tetteikért. A környezet részéről érkező tisztelet felértékeli az önbecsülést. Másrészt viszont, azok, akik el akarják tussolni hibás viselkedésüket, biztos, hogy mindig elveszítik a környezetük részéről érkező tiszteletet és megerősítést, és így további önértékelési zavaraik keletkeznek. Ugyanakkor, aki már benne van ebben az ördögi körben, nagyon nehezen ismeri fel ezeket az igazságokat.


Dave és felesége, Janet sok jelentős veszteséget szenvedtek el közös életük során. Amikor első alkalommal jöttek tanácsadásra Jennifer irodájába, Dave említést tett arról, hogy pornográfiafüggőségben szenvedett, de már felépülőben van ebből a káros szenvedélyből. Janet arról számolt be, hogy sérelem él benne, nemcsak a veszteségek, hanem Dave hosszan eltitkolt függősége miatt is.


–Dave kért-e bocsánatot amiatt, amit a pornófüggőséggel okozott? – érdeklődtem.


Hirtelen csend támadt, és Dave így válaszolt:


–Én mondtam, hogy sajnálom, hogy függő voltam, de nem mentem részletekbe, mivel azt gondoltam, hogy a beszélgetés rosszul végződhet.


Dave olyan volt, mint egy csapdába szorult kisegér, nem akart még jobban beragadni azzal, hogy a vétkeit feszegeti.


Szerettem volna megértetni Dave-vel, hogy furcsa módon éppen azzal nyújtja meg a szenvedésüket, ha átsiklik a fölött a fájdalom fölött, amit Janetnek okozott. Elmagyaráztam Dave-nek és Janetnek, mit jelent a mérleg két serpenyőjének elve.


–Amikor Janet tudomást szerzett a pornográfiafüggőségről, az olyan volt, mintha házasságuk mérlege kibillent volna egyensúlyából. Janet serpenyője olyan súlyosan meg lett terhelve, hogy a legmélyebb pontra zuhant. Felesége elkeseredett, magányosan, dühösen attól rettegett, hogy soha többé nem bízhat meg önben. Az ön egyszeri bocsánatkérése nem tudta betölteni azt a feladatot, hogy házasságukat egyensúlyba hozza. Janet még mindig nagyon sértődött és ijedt. Ha otthagyjuk őt a megterhelt serpenyő oldalán, valószínű, hogy a terheket át akarja majd helyezni önre.


A képi párhuzamot a következőképpen zártam:


–Janetnek segítségre van szüksége abban, hogy valaki kivegye a súlyokat az ő oldalán lévő mérlegserpenyőből. Nagyot lendítene a helyzetén, ha megejtené azt a bizonyos beszélgetést, amit azért halogat, mert fél, hogy rossz irányba megy. Gyakran azok, akik részletekbe menően bocsánatot kérnek, várakozásuknak ellentmondó dolgot tapasztalnak. Amint a harag nyomasztó súlyától megszabadítják és felértékelik házastársukat, hálát kapnak cserébe. Janet talán kevésbé ragaszkodik majd a mérgéhez, amit eleddig folyamatosan önre zúdított. Talán csodálatosan lefegyverzi és segít rajta az ön őszinte bocsánatkérése.


Dave figyelmesen hallgatott, és mintha világosság gyúlt volna a fejében. Beleegyezett abba, hogy mindenre kiterjedően bocsánatot kér, és a következő alkalommal beszámol a fejleményekről.


Dave és Janet könnyű léptekkel érkeztek a legközelebbi találkozóra. Dave ezt mondta:


–Kipróbáltam, amit mondott, és bejött. Megvallottam Janetnek, hogy milyen rosszul tettem, hogy évekig pornográf anyagokat dugdostam a lakásunkban. Kifejeztem, mennyire sajnálom, hogy a gyerekek megtalálták az újságaimat, és hogy talán érzelmileg is romboltam ezzel őket. Még más részleteket is említettem, mint azt, hogy sajnálom, hogy Janetben olyan érzést keltettem, mintha nem lenne megfelelő nő a számomra, és eljátszottam a bizalmát, amikor hazudtam arról, hogy mit művelek.


Dave annyira elégedett volt bátor tettével és az így nyert szabadsággal, hogy még egy barátját is arra biztatta, hogy kövesse példáját.


–Elmagyaráztam az egyensúlyából kibillent mérleg elvét egy barátomnak. Neki is bocsánatot kell kérnie a feleségétől, és azt mondja, most már hajlandó megtenni.


Végezetül Janethez fordultam:


–Milyen érzés volt hallani ezeket a szavakat Dave szájából?


Janet így felelt:


–Ez óriási lépés volt Dave-től. Már lemondtam arról, hogy valaha felelősséget vállal majd a tetteiért. Most már tudok reménykedni a házasságunk jövőjében.


Dave hozzátette:


–Túl sokáig hittem abban a hazugságban, hogy „ha túl sokat beszélünk egy problémáról, akkor csak rontunk a helyzeten”. Nem törődtem a saját lelkiismeretemmel, és sajnálatos módon azt közvetítettem a feleségemnek, hogy nem fontosak számomra az ő érzései sem.


Dave-nél negyedik stádiumban lévő daganatot diagnosztizáltak négy hónappal az után, hogy a feleségétől bocsánatot kért. Megrendülve vallotta:


–Mi lett volna, ha nem kértem volna bocsánatot a feleségemtől, és nem foglalkoztam volna ezzel az üggyel akkor, amikor egészséges voltam? Kérem, mondja el az olvasóknak, hogy nagyon sürgősen bocsánatot kell kérni, addig, amíg még nem késő!


Arra bátorítunk mindenkit, hogy kérjen tanácsot, amennyiben magára nézve igaznak érzi a következő jellemzők valamelyikét: alacsony önértékelés, érzéketlen lelkiismeret vagy mások hibáztatása. Addig nem fognak igazán kibontakozni a kapcsolataink, amíg meg nem tanulunk bocsánatot kérni. Mélyen megbántunk mindenkit, aki számunkra fontos, ha nem vagyunk hajlandók bocsánatot kérni.


ÉS HA NEM VAGYOK KÉPES MEGTANULNI EGY ÚJ NYELVET?


A második kérdés, amit gyakran hallunk, a következő: „És ha embertársunk bocsánatkérő nyelve nem magától értetődő számomra?” Ezt a kérdést gyakran felvetettük, amikor a bocsánatkérés öt nyelvét bemutattuk. Olyan őszinte emberekkel találkoztunk, akik meg akarták tanulni a bocsánatkérés hatékony módját, de bevallották: „Nem nagyon szólaltam meg ezen a nyelven. Mennyire nehéz megtanulni egy nyelvet, amit eddig csak hébe-hóba használtam?”


Igaz, hogy bizonyos emberek nehezebben beszélnek egy adott bocsánatkérő nyelvet, mint egy másikat. Ennek hátterében az áll, hogy mindenki más múlttal rendelkezik, és mást tanult meg gyermek, sőt felnőtt fejjel. A jó hír az, hogy minden nyelv megtanulható. Éppen ezért szeretnénk bemutatni olyan embereket, akik elsajátítottak egy olyan bocsánatkérő nyelvet, amit előtte nem igazán használtak. Mindegyikük bevallotta, hogy nem álltak át könnyedén az újra, de bebizonyították, hogy emberileg lehetséges egy új bocsánatkérő nyelv elsajátítása.


A fájdalom kifejezésének nehézsége


(Gary:) Carl a barátnőjével, Melindával érkezett házassági szemináriumunkra, és a nősülés gondolatát fontolgatta. Miután kitöltöttek pár bocsánatkérésről szóló kérdőívet, Melinda elmondta, hogy leginkább azt szeretné hallani bocsánatkérés gyanánt, hogy „sajnálom”.


Később a műhely során Carl odajött hozzám.


–Hogy őszinte legyek, nem tudom, hogy valaha kimondtam-e ezt a szót. Egy kicsit lányosan hangzik nekem. Engem mindig arra tanítottak, hogy az igazi férfi nem kér bocsánatot. Azt hiszem, ez olyan macsó dolog. Nem vagyok benne biztos, hogy ki tudom mondani, és Melindát ez, úgy tűnik, mélyen érinti. Talán nem is volt jó ötlet kitölteni a bocsánatkérésről szóló kérdőívet? – próbálta elviccelni a dolgot.


–Viszont az is lehet, hogy éppen a legjobbat tették. Hadd kérdezzek valamit: volt eddigi életében bármi, amit igazán sajnál? És miután elkövette a dolgot, azt mondta magában, bárcsak ne tette volna?


Bólintott, és így válaszolt:


–Igen. Berúgtam az édesanyám temetését megelőző éjszaka. Így másnap reggel nagyon rosszul éreztem magam, és nem sok mindenre emlékszem a temetésből.


–Milyen érzés volt? – kérdeztem.


–Pokoli – válaszolta Carl. – Úgy éreztem, meggyaláztam anyám emlékét. A halála mélyen megrázott. Mindig közel álltunk egymáshoz, és jókat beszélgettünk. Azt hiszem, csak italba akartam fojtani a bánatomat, de túlságosan felöntöttem a garatra. Tudom, hogy ez nagyon elszomorította volna. Mindig arra figyelmeztetett, hogy ne igyak túl sokat. Remélem, hogy azok, akik a mennyben vannak, nem látják, mi zajlik a földön, mert nem akartam megbántani őt.


–Tegyük fel, hogy a mennyekben igenis tudják, hogy mi történik idelent a földön, és hogy az ön édesanyja valójában nagyot csalódott amiatt, amit tett és ahogy viselkedett. És ha tegyük fel, lenne alkalma beszélni vele, mit mondana neki?


Carl szemei könnybe lábadtak, és így szólt:


–Elmondanám neki, mennyire sajnálom, hogy csalódást okoztam. Tudom, hogy akkor nem lett volna szabad innom. Bárcsak visszamehetnék az időben, és újra átélhetném azt az éjszakát! Nem térnék be a kocsmába. Elmondanám neki, hogy szeretem, és remélem, meg tud nekem bocsátani.


Carl vállára tettem a kezemet, és így nyugtattam:


–Tudja, mit mondott épp ebben a percben?


Bólintott, és így szólt:


–Igen, éppen most kértem bocsánatot édesanyámtól. Jó érzés.Ön szerint hallotta? – kérdezte.


–Ha igen, azt hiszem megbocsátott önnek.


–A mindenségit! – harsant fel. – Nem akarok sírni – nyüszítette könnyeit törölgetve az arcáról.


–Ez egy másik ügy! Azt tanulta, hogy egy igazi férfi nem sír, ugye?


–Igen.


–Nos, az évek során ön téves információk birtokában volt, Carl – mondtam. – A valóság az, hogy az igazi férfiak sírnak. A magukat megjátszó férfiak nem sírnak. A igazi férfiak bocsánatot kérnek. Még azt is mondják, amikor megbántják szerettüket, hogy sajnálom. Carl, ön igazi férfi. Éppen ma bizonyította be. Ezt soha ne feledje! Ha ön és Melinda összeházasodnak, ön sem lesz tökéletes férj, és ő sem lesz tökéletes feleség. A jó házasság nem a tökélyről szól. De feltétlenül bocsánatot kell kérniük, amikor olyan dolgot tesznek, amivel megbántják egymást. És ha Melinda elsődleges nyelve a bocsánatkérésben a „sajnálom”, akkor önnek meg kell tanulnia ezt a nyelvet.


–Most már értem – mondta mosolyogva. – Nagyon örülök, hogy eljöttünk erre a foglalkozásra – tette hozzá nevetve.


–Én is örülök – mondtam, amint távoztak.


Egy évvel később a Dél-Karolina állambeli Columbiában tartottam előadást. Vasárnap korán reggel, még mielőtt bárki megérkezett volna, Carl és Melinda lépett be.


–Korábban jöttünk, azt remélve, hogy tudunk beszélni önnel – kezdte az asszony. – Csak azt szerettük volna elmondani, milyen sokat jelentett számunkra a summerfieldi szemináriuma tavaly. Nagy fordulópontot jelentett a kapcsolatunkban. A szeminárium után három hónappal összeházasodtunk, és amit aznap tanultunk, időről időre visszaköszön a házasságunkban. Azt hiszem, már nem lennénk házasok – mondta Melinda –, ha akkor nem veszünk részt a tanfolyamon. Nem gondoltam volna, hogy a házasság első éve ilyen nehéz lesz.


–És mondja, Carl tud bocsánatot kérni?


–Igen, tud. Mindketten jók vagyunk a bocsánatkérésben – fejtette ki. – A bocsánatkérő nyelvek az egyik és az öt szeretetnyelv a másik legfontosabb, amit aznap tanultunk. Ez a két dolog segítette át a házasságunkat a kátyúkon.


Carl így számolt be:


–Nem volt könnyű lecke. De az a nap, amikor édesanyámtól bocsánatot kértem, hatalmas áttörés volt az életemben. Rájöttem, mennyire fontos, hogy a saját viselkedésünket felvállaljuk.


–Mi az ön szeretetnyelve? – kérdeztem Melindát.


–Szívességek – vágta rá –, és Carl egyre ügyesebb benne. Még ki is mos, és a törülközőket is összehajtogatja.


Carl a fejét ingatta, és hozzátette:


–Soha nem gondoltam volna, hogy megteszem majd. De be kell ismerni, sokkal könnyebb kimosni, mint azt mondani, hogy sajnálom. Mindkettőt gyakorlom most már. Azt szeretném, ha jó házasságunk lenne. A szüleim házassága nem volt egy sikertörténet, és Melinda szüleié sem. Mi ketten együtt szeretnénk megöregedni. Ezért vagyunk itt ma is ezen az ismétlő alkalmon. De már alig várjuk, hogy új dolgokat tanulhassunk.


–Ön igazi férfi – zártam le a beszélgetésünket, és megveregettem a hátát.


Felelősségvállalás


Martha bevallotta, hogy nehezen veszi rá magát arra, hogy férje bocsánatkérő nyelvét, a felelősségvállalást gyakorolja. Különösen nehéz kimondani neki azt a szót, hogy „hibáztam”.


–Nem tudom, mi az oka – tette hozzá. – Talán azért, mert egyik szülőmtől se hallottam ezt soha, és nem tanítottak arra, hogyan kérjek bocsánatot. Azt nagyon jól megtanították, hogy „Tedd meg a tőled telhető legjobbat!”, „Legyél kiváló!”, „Érd el képességeid határát!”. De nem sokat tanítottak a bocsánatkérésről. Így hát azt hiszem, soha nem tanultam meg, hogyan kérjek bocsánatot bármelyik nyelven.


Egy hónappal az után, hogy kitöltötte bocsánatkérés témájú kérdőívünket, a következő üzenetet hagyta az internetes oldalamon:


–A múlt hónapban sokat gondolkodtam a bocsánatkérés nyelveiről. Az utóbbi időben arra vágytam a legjobban, hogy megtanuljak férjem nyelvén bocsánatot kérni, ezért próbáltam elsajátítani azt. Hangosan sikerült kimondanom: „hibáztam, nem lett volna szabad ezt tennem”. De még mindig nehéz kiejteni ezeket a szavakat. Mintha letapadt volna a nyelvem, amikor megformáztam a két félmondatot, de jólesett, hogy rá tudtam venni magam. Mintha egy nagy kő esett volna le a szívemről. Kezdem felvállalni a felelősséget kritikus szavaimért és néha a sértő viselkedésemért is.


Martha esete azt bizonyítja, hogy nem is olyan egyszerű megtanulni azt a bocsánatkérő nyelvet, amelyet egy szerettünk beszél. Be is azonosított párat a nehézség okai közül: nem tanították, és példájukkal sem mutatták meg a szülők, hogyan kell. Sőt, a bocsánatkérés hiányzott az eddigi élettapasztalatából is. De felnőttként teljes egészében hajlandó volt elismerni, hogy szavai és tettei nem igazán kedvesek és szeretetteljesek. Ahelyett, hogy mentegetőzni kezdett volna a viselkedése miatt, inkább megtanulta kifejezni bocsánatkérését azon a nyelven, amelyen a férje ért. És meglátta, hogy micsoda különbséget jelent ez férjével való kapcsolatában.


Azoknak, akik küszködnek azzal, hogy kimondják, „hibáztam, nem kellett volna ezt tennem”, javaslom a következő gyakorlatot. Írják le az alábbi mondatokat egy kis papírlapra: „Nem vagyok tökéletes. Időnként hibákat követek el. Néha mondok és teszek olyasmit, amivel megbántok másokat. Tudom, hogy a társam elsősorban a tetteimért való felelősségvállalás nyelvén érti meg a bocsánatkérésemet, ekképpen: »hibáztam, nem lett volna szabad ezt tennem«. Tehát megtanulom kimondani ezeket a szavakat.”


Olvassák fel hangosan ezt a szöveget! Majd ismételjék meg a tükör előtt fennhangon: „Hibáztam, nem lett volna szabad ezt tennem”. Áttörést jelent az, ha kimondunk valamit, amit előtte kimondhatatlannak tartottunk, és ezzel megtettük az első lépést a felelősségvállalást kifejező bocsánatkérő nyelv elsajátításában.


A felelősségvállalás megtanulásának része az, ha beismerjük, hogy senki sem tökéletes. Én is tökéletlen vagyok, és időnként mondok és teszek sértő és romboló dolgokat. Amikor úgy döntök, hogy bevallom magamnak, én is ember vagyok, már képes vagyok felvállalni a felelősséget a hibáimért, és képes vagyok bocsánatot kérni a másik ember nyelvén. Fejlődőképes vagyok.


Őszinte megbánás


Bizonyos emberek számára nagyon nehéz lehet őszintén megbánni valamit ezekkel a szavakkal: „mindent megteszek azért, hogy ez ne forduljon elő többé”. Owen igazán nyílt volt velem akkor, amikor így szólt:


–Nem akarom megígérni, hogy megváltozom, mert talán nem sikerül. Én tényleg nagyon vágyom a változást, különben nem akarnék rögtön bocsánatot kérni. De amikor azt mondom, meg fogok változni, félek, már eleve elrendelem magamat a bukásra, és még nagyobb kárt teszek a kapcsolatunkban. Miért nem lehet egyszerűen tettekkel kifejezni a változást ahelyett, hogy beszélünk róla?


Az érzések, amelyekről Owen beszél, sokak számára ismerősek. Ugyanakkor nyíltan ki kell fejeznünk a szándékunkat, hiszen embertársunk nem gondolatolvasó. Lehet, hogy én tudom, hogy változni akarok, de honnan tudják ezt a körülöttem élők? Összefoglalva, amikor megbánásomat szóval is kifejezem, ugyanazt a célt szolgálom, mint amikor a többi bocsánatkérő nyelvet megszólaltatom. Azt akarom, hogy embertársam tudja, hogy felismertem, hogy megbántottam őt, értékelem kettőnk kapcsolatát, és azt szeretném, ha bocsánatot nyernék.


Allyson ezt így fogalmazta meg:


–A férjemet nem igazán lehetne rávenni, hogy kimondja: „sajnálom”, „hibáztam”, „meg tudnál bocsátani?” vagy „nem fordul elő többé”. És mivel nem mondja ki ezeket a szavakat, én csak arra tudok következtetni, hogy nem érez sajnálatot, megbánást, és nem óhajt változni. Még ha valóban sajnálat van is a szívében, és meg is akar változni, én erről mit sem tudok. Ha nem hangzik el a megfelelő szó, honnan tudjam, hogy bocsánatot kért? Honnan tudjam, hogy valóban változni akar? Nekem az elsődleges bocsánatkérő nyelvem az őszinte megbánás, és ha legalább azt tudom, hogy a férjem változni akar, már hajlandó vagyok megbocsátani. De ha nem mondja el nekem, akkor úgy veszem, hogy nem fejezte ki bocsánatkérését az én nyelvemen, és komoly aggályaim lesznek, hogy elhiggyem, őszintén szólt hozzám.


Allyson világosan megfogalmazza, hogy az első lépés ahhoz, hogy megszólaljunk az őszinte megbánás nyelvén, az, ha kifejezzük változási szándékunkat.


Nem azt akarom mondani, hogy biztosra kell ígérni, hogy a dolog nem fordul elő többé. Amit itt ki kell mondani, az az, hogy minden tőlünk telhetőt megteszünk, hogy a szóban forgó viselkedés ne ismétlődjön meg. Az erőfeszítés az, ami sikerre visz. Nagyon nehéz lehet megváltoztatni egy-egy régóta fennálló viselkedésformát. De az első teendő az, hogy elhatározzuk, meg kell változnunk, és Isten segítségével el tudunk indulni a pozitív változást jelentő úton. A legtöbb embert bátorítani fogja az erőfeszítésünk, és meg akar majd bocsátani nekünk, amikor ezen az úton bukdácsolunk, amennyiben képesek vagyunk bevallani a tévedéseinket.


Ne engedjük, hogy a bukástól való félelem eltántorítson attól, hogy megtegyük az első lépéseket a megbánás és a siker felé! Ha embertársunknak egyértelműen ez az elsődleges bocsánatkérő nyelve, semmivel nem helyettesíthető a mondat: „mindent megteszek azért, hogy megváltoztassam a viselkedésemet”. Aztán egy terv kidolgozása és végrehajtása továbbvisz az úton a siker és a régi sérelmek gyógyulása felé.


ÉS HA TÚLZÁSBA VISZEM A BOCSÁNATKÉRÉST?


A harmadik kérdés, amivel érdemes foglalkozni: mi történik akkor, ha valaki túlzásba viszi a bocsánatkérést? A kutatómunkánk során több ízben találkoztunk olyan emberekkel, akik azt vallották, hogy ők vagy egyes barátaik szinte naponta kérnek bocsánatot. Valahányszor feszültség alakult ki köztük és másvalaki között, azonnal bocsánatot kértek.


A puska visszafelé sül el


Akik túlságosan hajlanak a bocsánatkérésre, több okból teszik ezt. Némelyek azért kérnek sűrűn bocsánatot, mert gyakran vétkesek abban, hogy szavaikkal vagy tetteikkel megbántanak másokat. Jordan mesélte:


–Nekem nagyobb tapasztalatom van a bocsánatkérésben, mint a feleségemnek, mert én folyton elhibázok valamit. Túl sokat jár a szám. És ebből van a baj. Gondolkodás nélkül mondok ki dolgokat, és később jövök rá, hogy megbántottam a feleségemet vagy egy munkatársamat. Ezért elég sűrűn kérek bocsánatot.


Emma azt állítja a férjéről, Andrew-ról, hogy rendszeresen kér bocsánatot hasonló okból:


–Mindennap tesz valamit, amiért bocsánatot kell kérni.


Először azt hittem, viccel, de nem láttam mosolyt az arcán. Így hát megkérdeztem:


–Ezt komolyan mondja?


–Igen – vágta rá. – Soha nem találkoztam még egy ennyire érzéketlen alakkal. Viszont nagyon gyorsan bocsánatot kér. Bárcsak ne tenne többé olyasmit, amiért bocsánatot kell kérni!


Az olyan embereknek, mint Jordan és Andrew, nem az a bajuk, hogy nem kérnek bocsánatot, hanem az, hogy a kapcsolataikban tanúsított viselkedésük kívánnivalót hagy maga után. Azzal ellensúlyozzák ezt a hiányosságukat, hogy gyakran és gátlások nélkül kérnek bocsánatot. Sokkal kielégítőbb és hosszabb távú megoldás lenne számukra, ha megtanulnának konfliktusmentesebb kapcsolatokat kialakítani egyéni tanácsadás vagy valamilyen tanfolyam vagy könyvek segítségével.


Azt hiszem, az én hibám


A gyakran bocsánatot kérő emberek egy másik csoportja alacsony önértékeléstől szenved. A harmincöt éves, egyedülálló Lucy így fogalmazta meg az érzéseit:


–Sokszor az a benyomásom, hogy minden az én hibám a munkahelyen, otthon és a kapcsolataimban. Azt hiszem, soha nem éreztem igazán jól magamat a bőrömben. Röviden, amikor valami baj van, azt gondolom, miattam történt. És bocsánatot kérek. Általában azt mondják nekem: „ezért nem kell bocsánatot kérni, te nem tettél semmi rosszat”. De én mindig úgy érzem, hibát követtem el.


Patricia a férjével együtt korán nyugdíjba vonult, és Michiganből egy kellemesebb éghajlatú helyre költözött. Férjét így jellemezte:


–Dave folyton bocsánatot kér, azt mondja: „sajnálom”. De ezt úgy teszi, mintha azt gondolná, „tudom, hogy értéktelen vagyok és képtelen bármit is jól csinálni”. Világos, hogy nem értéktelen. Nagyszerű üzletember, máskülönben nem is tudtunk volna idő előtt nyugdíjba menni. És igazából nem tesz olyasmit, amiért bocsánatot kellene kérni. Én azt hiszem, nála alacsony önértékelésről van szó. De ezzel elvesz a bocsánatkérés erejéből. És gyakran megnehezíti a helyzetet, mert úgy érzem, hogy nem szívből jövő a „kérlek, bocsáss meg, nem akartalak megbántani, idiótán viselkedtem, mit mondhatnék még?”.


Nem volt alkalmam beszélni a férjével, Dave-vel, de olyan érzésem volt, hogy alacsony önértékelése vagy gyermekkorából ered, vagy a túlzásba vitt bocsánatkéréssel igyekszik ellensúlyozni egy módfelett kritikus feleséget, aki mindig hibát talált a férjében hosszú éveken át, amit a férj úgy tudott feldolgozni, hogy egyszerűen elfogadta az elítélő megjegyzéseket. Bármelyik változat legyen is igaz, mindenképpen alacsony önértékelés húzódik meg a háttérben. A jobb kapcsolat felé vivő út valószínűleg egy pszichológus rendelőjén keresztül vezet, ahol Dave változtatni tud az önmagáról alkotott belső képén. Az alacsony önértékelés csapdájába került, de nem köteles élete hátralévő részét így tölteni.


Szeretnék túl lenni a dolgon


A gyakran bocsánatot kérő emberek harmadik csoportját úgy lehetne jellemezni, hogy nagyon ódzkodnak a konfliktustól, és gyorsan rendezni akarják a kérdést azért, hogy ismét minden a régi legyen. Ők képesek felelősséget vállalni és bocsánatot kérni, még akkor is, ha érzik, ez nem az ő hibájuk, csak hogy minél előbb lezárják az ügyet. Nem szeretik azt a kellemetlenséget, ami a konfliktus hosszas elemezgetéséből fakad. Inkább bocsánatot kérnek, vállalják a felelősséget, és azt remélik, hogy továbbléphetnek. Íme néhány példa a kutatásunkban részt vevő emberek köréből, akik ebbe a csoportba tartoznak.


–Ha nyugodtan szeretnék aludni, akkor gyorsan túl kell tennem magamat az egészen – magyarázza Mildred, aki húsz éve él házasságban Bruce-szal. – Azon kapom magam, hogy akkor is bocsánatot kérek Bruce-tól, amikor nem én vagyok vétkes a dologban, csak azért, hogy véget vessek a civódásnak, és nyugodt lelkiismerettel ébredhessek.


A New York-i Calvin részt vett az egyik házasságfejlesztő tanfolyamunkon.


–Gyerekkoromban soha nem láttam a szüleimet veszekedni. Nem vagyok jártas a konfliktuskezelésben. Szóval amikor dühös leszek vagy csalódott, úgy érzem, bocsánatot kell kérnem, és helyre kell hoznom a dolgokat. Katolikus hitben nevelkedtem, és nagyon szerettem a gyónás szentségét. Jó érzés volt hangosan megvallani a bűneimet és bocsánatot nyerni.


Jonathan huszonöt éves, két éve házas, és igazán szereti a munkáját.


–Nem muszáj mindig nyerni. Nem szeretek összeütközni senkivel. Még akkor is bocsánatot kérek, amikor nem követtem el hibát, mert tovább szeretnék lépni. Nem akarom vitatkozásra fecsérelni az időmet. Talán mert inkább a szívem vezérel, semmint a küzdő ösztön.


Sokan érdekes módon azt az embertársukat vallották a legjobb bocsánatkérőnek, aki a legtöbbször kért bocsánatot, akkor is, ha nem is ő volt a hibás.


–Ki tud jobban bocsánatot kérni, ön vagy a férje? – faggattam Suzanne-t.


–A házasságunkban a férjem nagyságrendekkel jobb a bocsánatkérésben. Azt hiszem, körülbelül 90%-ban ő kér bocsánatot, még akkor is, amikor semmi rosszat nem tett. Annak a híve, hogy kettőnk között legyen béke, tehát általában ő kezdeményez.


Az előző véleményhez hasonló Adrianne-é is:


–A férjem kér a legjobban bocsánatot. Nem szeretné, ha bármiféle törés lenne kettőnk között. Ki nem állhatja a veszekedést.


Don a feleségéről, Denise-ről szintén azt vallotta, hogy nagyszerűen kér bocsánatot.


–Nem szereti sokáig húzni a vitát vagy a nézeteltérést. Úgy érzi, akkor van lezárva egy ügy, ha valamelyik fél bocsánatot kér, és ezt ő meg is teszi, még akkor is, ha úgy érzi, az én hibám.


De Don idegesítőnek találja ezeket a bocsánatkéréseket.


–Megőrjít vele. Azt szeretném, ha jót veszekednénk, de ő úgy dönt, hogy bocsánatot kér.


Denise magyarázata szerint pedig:


–Csak azt szeretném, hogy a feszültség feloldódjon kettőnk között.


A sértődéshez vezető „béke”


Ezek az emberek és nagyon sok velük rokon lélek mindenáron békére vágyik. Inkább magukra vállalják a rosszat, csak hogy a vita és a konfliktus lecsendesedjék. Az érzelmi nyugalom fontosabb, mint az, hogy igazuk legyen. Miközben ez tiszteletreméltó tulajdonságnak tűnik, gyakran belső neheztelést táplál.


Marian és Kent tizenöt éve házasok. A feleség így vallott:


–Legtöbbször én kérek bocsánatot. Kent nem igazán tudja szavakba önteni az érzelmeit. És azért is, mert bármi rossz történt, vagy bármi keltett fájó érzéseket, általában így tudunk ismét beszélő viszonyba kerülni. Végül rendszerint magamba fojtom a nehéz érzéseket, amiért nekem kellett bocsánatot kérnem, akkor is, amikor nem én voltam a hibás.


Az ilyen elfojtott neheztelés gyakran érzelmi feszültséget teremt két ember között. A felszínen lévő érzések viszonylag csendesnek tűnnek, de a felszín alatt egy nagy érzelmi vulkán készül kitörni.


Ha valaki azt tapasztalja, hogy ehhez hasonló neheztelés van kifejlődőben benne, legfőbb ideje pszichológushoz, lelkészhez vagy egy bizalmas baráthoz fordulni. A neheztelés feldolgozásának hiánya a kapcsolat megszakadásához vezethet. A mindenáron kicsikart béke nem út a valódi kapcsolatokhoz. A bocsánatkérésnek őszintének kell lennie. Ha pusztán azért kérünk bocsánatot, mert nem szeretnénk szembenézni egy problémával, ahelyett hogy valódi megbékélést keresnénk, a bocsánatkérés őszintesége csorbát szenved. Ne felejtsük el, hogy azért kérünk bocsánatot, hogy megbocsátást nyerjünk és megbékélésre jussunk azzal, akit megsértettünk!


A kilencedik fejezetben megnézzük az érem másik oldalát: hogyan tudunk megbocsátani azoknak, akik bocsánatot kérnek. Azt a kérdést is megválaszoljuk, mi történik akkor, ha a másik nem kér bocsánatot rossz vagy sértő viselkedése miatt.





9. FEJEZET HOGYAN TANULHATUNK

MEGBOCSÁTANI?


Miután megtanultuk, hogyan fogalmazható meg egy bocsánatkérés, ebben a fejezetben továbblépünk afelé, hogyan jöhet létre a megbocsátás. Amint azt láttuk, egy elhibázott magatartást nehéz lehet megbocsátani, különösen ha súlyos sérelemről van szó.


Az egyértelműség kedvéért: a megbocsátás iránti igény mindig akkor merül fel, ha sérelem keletkezett. A megbocsátással kapcsolatos kutatásban úttörő Nemzetközi Megbocsátás Intézet – melyet Robert Enright professzor alapított – a megbocsátást erkölcsi témaként kezeli. A megbocsátás „egy igazságtalanságra (erkölcsi hibára) adott válaszreakció”, „jó felé fordulás a rossz tett esetén”.{26} Ha nincs sérelem, akkor nincs szükség megbocsátásra.


Minden őszinte bocsánatkérés ugyanazt a két dolgot célozza meg: a sérelem okozója nyerjen bocsánatot, és álljon helyre a kapcsolat. Ahol létrejön a megbocsátás, ott a kötelék továbbfejlődhet. Sokkal könnyebben születik ott megbocsátás, ahol a bántó fél beszéli elsődleges bocsánatkérő nyelvünket. Ugyanakkor megbocsátani továbbra is döntés kérdése. Amikor bocsánatot kérnek tőlünk, akkor válaszút előtt állunk: megbocsátunk vagy sem.


MINT EGY BOMBATÁMADÁS


Még egy kisebb sértést is megélhetünk úgy, mint egy bombatámadást. Akit bántottak már meg, annak nem ismeretlen ez az érzés. Megjelenik a harag, a sértődöttség és a csalódottság. Elvesztjük a másikba vetett hitünket, úgy érezzük, eltaszítottak és elárultak. A sérelem okozója lehet egy munkatárs, egy szobatárs, egy szülő, a házastárs, és a kérdés mindig a következő: „Ha szeret, hogy tudta ezt mondani nekem vagy tenni velem?” A megbántott szeretettankja léket kap.


Vannak még további romboló hatások is: az igazságérzetünket sértették meg. Olyan, mintha a bennünk élő erkölcs légionáriusai hirtelen egyöntetűen azt kiáltanák: „Ez így nem mehet tovább!” „Majd mi harcolunk érted!” Minden ösztönünk azt diktálja, hogy „Rajta, katonáim, fegyvert vállhoz!” De nem vagyunk biztosak abban, hogy ez a helyes lépés. Nagyra értékeljük a kapcsolatot.


Az jut eszünkbe: „Talán nem úgy gondolta” vagy „Talán nem ismerem a történetet teljes valójában”. Az ész vezérel, és további információkat akarunk szerezni. Talán arra jutunk, hogy tévedtünk és helytelenül értelmeztük a történteket. Tehát a haragunk lecsillapodik, és tovább építjük a kapcsolatot. Vagy a kutakodás talán a legsötétebb balsejtelmünket igazolja. Minden igaz abból, amit gondoltunk, és még rosszabb, mint hittük. Az illető vétett ellenünk. Ez a férfi megsértett, ez a nő megalázott. A szavai bántóak, visszautasítóak, tiszteletlenek voltak. A sérelem akadályként tornyosul a két ember között.


Gyakran a reakciónk tovább súlyosbítja a helyzetet. Ő rám kiáltott, én visszaüvöltöttem. Ő meglökött, én taszítottam rajta még egyet. Mondott rólam valami tiszteletlent, én meg visszavágtam. Most már mindketten vétkesei vagyunk a helyzetnek. Hacsak mindkét fél nem kér bocsánatot, illetve mindkét fél nem dönt a megbocsátás mellett, az érzelmi gát soha nem tűnik el teljesen.


Mivel egyikünk sem tökéletes, időnként szeretet, megbecsülés és tisztelet nélkül fordulunk egymás felé, tehát a bocsánatkérés és a megbocsátás elengedhetetlen a kapcsolat egészsége szempontjából. Nem lényeges, hogy ki kér először bocsánatot. Az viszont mindennél fontosabb, hogy mindkét fél bocsánatot kérjen. A bocsánatkérés a megbocsátás felé tör utat. Nézzük meg közelebbről, mi is a megbocsátás!


MI A MEGBOCSÁTÁS?


Tisztázzuk először is, hogy mit jelent maga a szó! Három héber és négy görög szó fordítása található megbocsátásként a Szentírásban. Ezek a szavak enyhe jelentésárnyalattal egymás szinonimái. Az alapgondolat: elfedezni, elvetni, megbocsátani és irgalmasnak lenni valakihez.


A legközkeletűbb ezek közül a bűneink elvetése. Ahogy a zsoltáríró fogalmaz: „Amilyen messze van napkelet napnyugattól, olyan messzire veti el vétkeinket” (Zsoltárok 103,12). Ennek a zsoltárnak az írója Isten irgalmasságáról beszél, amellyel eltekint a bűnösnek járó ítélettől és büntetéstől, amelyet Isten törvényének megszegéséért érdemelne. Ismét a Szentírás szavait idézzük: „Nem vétkeink szerint bánik velünk, nem bűneink szerint fizet nekünk” (Zsoltárok 103,10). Ézsaiás próféta pedig arról beszél, hogy Isten eltörli vétkeinket, és nem emlékezik meg róluk többé.{27} Valóban, Isten irgalmassága abban áll, hogy a vétkest nem választják el vétkei akadályként Istentől. A megbocsátás által eltűnik a távolság, és létrejöhet a közösség Isten és ember között.


Ugyanez mondható el az emberi megbocsátásról. A megbocsátás azt jelenti, hogy úgy döntünk, eltekintünk a büntetéstől, és megbocsátunk a sérelem okozójának. Ez azt foglalja magában, hogy a sérelemhez nem ragaszkodunk tovább, és a sérelem okozóját visszafogadjuk az életünkbe. A megbocsátás nem érzelem, hanem döntés kérdése. Amellett döntünk, hogy továbbépítjük a kapcsolatot azáltal, hogy eltüntetjük a gátat.


Ha minket ért sérelem, akkor a megbocsátás jegyében nem keressük a bosszúállást, nem fordulunk az igazságszolgáltatáshoz, és nem hagyjuk, hogy a sérelem fala ékelődjön közénk és az ellenünk vétő közé. A megbocsátás megbékélést eredményez. Ez nem azt jelenti, hogy a bizalom azonnal helyreáll, erről később még beszélünk. A megbékélés azt jelenti, hogy mindkét fél úgy tekint az ügyre, mint amin már túl vannak, és közösen a jövő felé néznek.


A MEGBOCSÁTÁS KÖRFOLYAMATA


A bocsánatkérés fontos része a megbocsátás körfolyamatának. Sérelem – bocsánatkérés – megbocsátás.


A bibliai példa


Ez a körfolyamat jól érthető abból, ahogyan Isten az ember felé fordul. Ézsaiás próféta ezt az üzenetet közvetítette az ősi Izraelnek: „…bűneitek választottak el titeket Istenetektől, a ti vétkeitek miatt rejtette el orcáját előletek, és nem hallgatott meg” (Ézsaiás 59,2). Isten szeretetétől soha nem vagyunk elválasztva, de engedetlenségünk valóban kiszakít minket az Istennel való közösségből. Az Újszövetség arra figyelmeztet, hogy „a bűn zsoldja a halál” (Róma 6,23). A halál a teljes elszakítottság kifejeződése. Természetesen Isten nem ezt szánja a teremtményeinek, tehát az író sietve hozzáteszi: „az Isten kegyelmi ajándéka pedig az örök élet Krisztus Jézusban, a mi Urunkban” (Róma 6,23). Isten szövetségre vágyik teremtményeivel: Krisztus keresztje pontosan ennek a kifejeződése. Isten ingyen ajánlja fel a bocsánatot.


Az isteni kegyelem megtapasztalásához az embernek bűnbánattal és Krisztusba vetett hittel kell válaszolnia.{28} Az üzenet világos. Ha Isten kegyelmét szeretnénk megkapni, bűnvallást kell tennünk, el kell fogadnunk Isten bűnbocsánatát. János apostol így írja ezt le: „Ha megvalljuk bűneinket, hű és igaz ő: megbocsátja bűneinket, és megtisztít minket minden gonoszságtól”. (1János 1,9) Tehát ahhoz, hogy az Istennel való közösségünk helyreálljon, meg kell vallanunk a vétkeinket, azaz bocsánatot kell kérnünk. Abban a pillanatban, ahogy ezt megtettük, megtapasztaljuk, hogy mennyei Atyánk átölel. A távolság megszűnik. Isten újra szövetségébe fogad.


Azért mutatom be a módot, ahogy Isten megbocsát az embernek, mert a Szentírás szerint nekünk, embereknek is így kell megbocsátanunk egymásnak.{29} Ez az isteni példa: és a mai világ számára ez egy körültekintő, bölcs modell. Két alapvető eleme van: (1) bűnvallás és töredelmesség annak részéről, aki a sérelmet elkövette, és (2) megbocsátás annak részéről, aki ellen vétkeztek.


A Szentírásban a kettő soha nem különül el. Ennélfogva az emberek szintjén a bocsánatkérés kritikus elem a megbocsátás körfolyamatában. Ez az, amiért a könyv első felét a hatékony bocsánatkérés bemutatásának szenteltük. Ugyanakkor, ha a bocsánatkérés megtörtént, a sértett félnek döntési lehetősége van: megbocsát, vagy nem bocsát meg. Ha megbocsátunk, akkor ajtót nyitunk a megbékélés előtt. Ha nem bocsátunk meg, akkor a kapcsolat tovább hanyatlik.


Jézus kinyilatkoztatta követőinek: „Amit tehát szeretnétek, hogy az emberek veletek cselekedjenek, ti is ugyanazt cselekedjétek velük, mert ez a törvény, és ezt tanítják a próféták” (Máté evangéliuma 7,12). Szinte mindenki vágyik a megbocsátásra, amikor elbukik. Tehát arra bátorít minket Isten, hogy terjesszük ki a megbocsátást azokra, akik ellenünk vétkeztek. A krisztusi üzenet az, hogy meg tudunk bocsátani, mert Isten nekünk is megbocsátott. Isten megbocsát nekünk, mert Krisztus a kereszten megfizette a végső árat a mi bűneinkért. Tehát a képességünk, hogy megbocsássunk másoknak, Istentől való. Mindig van értelme imádságban kérni Istent: „Uram, segíts nekem megbocsátani!”


Ideális eset: lépést teszünk arra, hogy bocsánatot kérjünk


Az az ideális, ha mi magunk kezdeményezzük a bocsánatkérést, ha megbántottunk valakit.{30} A Szentírás arra bátorít, hogy ítéljük meg vétkeinket Isten előtt, mielőtt Isten ítélne meg minket.{31} Ezzel párhuzamosan az emberi kapcsolatokban is hamar meg kell vallanunk vétkeinket, és kérnünk kell a megbocsátást.


Amikor elmarad a bocsánatkérés


Mi történik akkor, ha a vétkes nem kér bocsánatot? Akkor az a teendőm, hogy szeretettel szembesítsem a sérelem okozóját a magatartásával. Ezt a hozzáállást Jézus egyértelműen elénk adta. „Ha vétkezik ellened atyádfia, figyelmeztesd, és ha megbánja, bocsáss meg neki. És ha naponta hétszer vétkezik ellened, és hétszer tér vissza hozzád ezt mondva: Megbántam – bocsáss meg neki.” (Lukács evangéliuma 17,3–4)


Valaki sérelmet okozott. Az illető nem kér azonnal bocsánatot. Tehát figyelmeztetjük őt, hogy kérjen bocsánatot. Ha a bocsánatkérés elhangzott, akkor megbocsáthatunk. A megbocsátásnak nincsenek határai mindaddig, amíg a sérelem okozója visszatér, hogy bocsánatot kérjen.


Mi történik akkor, ha az, aki megbántott minket, nem kér bocsánatot, amikor figyelmeztetjük helytelen viselkedése miatt? Az a teendőnk, hogy figyelmeztessük még egyszer a vétségről, és adjunk neki alkalmat a bocsánatkérésre. Jézus ebben is világos iránymutatást adott követőinek. „Ha vétkezik atyádfia, menj el hozzá, intsd meg négyszemközt: ha hallgat rád, megnyerted atyádfiát. Ha pedig nem hallgat rád, végy magad mellé még egy vagy két embert, hogy két vagy három tanú szava erősítsen meg minden vallomást…” (Máté evangéliuma 18,15–16)


A modell tehát ismét világos. Szólunk az illetőnek egy második, esetleg még egy harmadik alkalommal is. Minden esetben késznek kell lennünk a megbocsátásra és a megbékélésre. Végül a sérelem okozója lehet, hogy nem fogja elismerni, hogy szükség van bocsánatkérésre, és lehet, hogy nem lesz hajlandó bocsánatot kérni a sérelmes viselkedés miatt. Egy keresztény ember még ekkor is imádkozhat az illetőért, Krisztus szeretetét közvetítheti felé, és remélheti, hogy megbánja bűnét és megtapasztalja a megbocsátást.


Vegyük azonban észre, hogy Jézus nem mondta, hogy bocsássunk meg a sérelem okozójának abban az esetben, ha nem hajlandó bocsánatot kérni! Arra is figyeljünk, hogy Jézus az erkölcsi értelemben vett bűn témáját is felveti! „Ha vétkezik ellened atyádfia…” A kapcsolatainkból adódó feszültségek egy része egyszerű bosszúság. A párunk nem úgy rakja be az edényeket a mosogatógépbe, ahogy mi szoktuk. Szeretnénk, ha változna, de ha a házastárs nem teszi, akkor sem erkölcsi értelemben vett bukásról van szó. A bosszúságok nagy részét eltűrhetjük, elnézhetjük, elfogadhatjuk. De az erkölcsi vétségek mindig akadályt fognak képezni a kapcsolatban, amit csak bocsánatkéréssel és megbocsátással lehet elmozdítani.


Ha valaki – miután többször is felhívták a figyelmét egy erkölcsi vétségre – visszautasítja a bocsánatkérést, mi nem tehetünk mást, mint átengedjük őt az isteni ítéletnek, hogy Isten viselje gondját, ahelyett hogy ragaszkodnánk ahhoz, hogy mi fizettessük meg vele a bántó tettet. A Szentírás tanítása szerint: „Ne álljatok bosszút önmagatokért, szeretteim, hanem adjatok helyet az ő haragjának” (Róma 12,19). Ennek az az oka, hogy egyedül Isten ismeri teljes egészében a másik felet, nemcsak a cselekedeteit, de a motivációit is, és Istené az egyedüli igaz ítélet.


Istenre bízni


Tehát az, aki sértve érzi magát, nem tehet mást, mint hogy átengedi a bántó felet a mindent látó mennyei Atyának, aki mindenható erővel cselekedheti azt, ami igazságos és helyénvaló az illetővel szemben.


Maga Jézus mutatott erre követendő példát. Péter apostol mondta róla: „mikor gyalázták, nem viszonozta a gyalázást; amikor szenvedett, nem fenyegetőzött, hanem rábízta ezt arra, aki igazságosan ítél” (1Péter 2,23). Jézus nem állt bosszút azokon, akik bántották, hanem Istenre bízta az adott helyzetet, mivel tudta, hogy ő igazságosan ítél.


Amikor sérelmet követnek el ellenünk, gyakran úgy érezzük, hogy ha nem kardoskodunk az igazunk mellett és nem állunk ki az ügyünkért, akkor senki nem fogja ezt megtenni helyettünk. Vétkező felebarátunkat és az ellenünk elkövetett sérelmet Isten elé vihetjük, tudva azt, hogy ő a nevünkben azt cselekszi majd, ami a legmegfelelőbb abban a helyzetben. Isten sokkal jobban törődik az igazságossággal, mint mi.


Amint rábíztuk az ellenünk vétkezőt Istenre, eljött az ideje megvallani saját vétkeinket. Emlékezzünk rá, hogy haragot és sértettséget érezni nem bűn! De gyakran megengedjük magunknak, hogy a harag bűnre vigyen. Az indulat fűtötte kijelentések vagy a romboló viselkedés olyasmi, amit meg kell vallanunk Isten előtt, és az előtt, aki ellen vétkeztünk. Ne engedjük meg magunknak, hogy nem kérünk bocsánatot akkor, amikor a másik fél elmulasztja a bocsánatkérést! A másik fél talán nem fog megbocsátani nekünk, de ha mi bocsánatot kértünk, képesek leszünk tükörbe nézni, tudva azt, hogy mi hajlandóak vagyunk beismerni a hibánkat.


HOGYAN BOCSÁSSUNK MEG, HA NEM ELSŐDLEGES NYELVÜNKÖN KÉRTEK BOCSÁNATOT?


Mi a teendő akkor, ha a bocsánatot kérő személy nem elsődleges bocsánatkérő nyelvünkön szólalt meg? Ez gyakran előfordul. Igazából pontosan ez ihlette könyvünk létrejöttét. Hitünk szerint rengeteg szívből jövő bocsánatkérés hangzik el, amit mégsem tekintenek őszintének, mert nem sikerült azon a nyelven megfogalmazni, amelyiken a sértett fél igazán ért. Az lenne az ideális, ha megtanulnánk egymás elsődleges bocsánatkérő nyelvét beszélni. Addig is, míg ez végbe nem megy, az öt bocsánatkérő nyelv elvének megértésével máris közelebb kerülhetünk egymás érzelemvilágához. Talán őszinte bocsánatkérést hallunk, és azon az egy nyelven nyilatkozik meg a másik fél, amit ismer. Ezzel a felismeréssel meg tudunk neki bocsátani, még akkor is, ha nem beszéli a mi elsődleges nyelvünket.


Emlékszem arra az édesanyára, aki a következőkről számolt be:


–Miután hallottam az ön előadását az öt bocsánatkérő nyelvről, sokkal könnyebb lett felnőtt fiamnak megbocsátani. Harmincéves, és számtalanszor kért bocsánatot. De mindössze annyit tudott mondani, hogy „sajnálom”. Neki ebben kimerül a bocsánatkérés. Nekem ez sok kívánnivalót hagyott maga után. Azt szeretném, ha kimondaná: „tévedtem, meg tudnál nekem bocsátani?” De annál többet, hogy „sajnálom”, nem mond. A múltban többnyire megbocsátottam neki. De mindig megkérdőjeleztem az őszinteségét. Az ön előadása után jöttem rá arra, hogy valójában őszinte volt, és a saját bocsánatkérő nyelvét használta, és még ha ez nem is vágott egybe az enyémmel, hiszem, hogy igazán gondolta. Tehát nagyban megkönnyítette számomra a megbocsátást.


VESZÉLYES TÚL KÖNNYEN MEGBOCSÁTANI


Vannak, akik azt tanulták gyerekkorukban, hogy könnyen és gyorsan essenek túl a megbocsátáson. Ha valaki a bocsánatkérő nyelvek bármelyikén bocsánatot kér tőlük, nagy a valószínűsége annak, hogy megbocsátanak neki, anélkül hogy meggyőződnének az őszinteségéről. Aki ezt teszi, oda juthat végül, hogy bátorítja a romboló viselkedést.


•


(Jennifer:) Lisa és Ben házasságának első évében, ahogy az asszony fogalmazott, egy „rakás feszültségforrás” keletkezett: új városba költöztek, kétszer cseréltek lakást. Lisa eközben egészségi problémákkal küzdött, Ben munkahelyet változtatott, a férj szülei elváltak, és az édesapja öngyilkossággal fenyegetőzött. A pár közösen indított a gyülekezetükben egy egyedülállóknak szervezett klubot. Lisa nekem címzett levelében a végső kedvezőtlen fordulatról így számolt be: „Végül a férjem megcsalt.” Még jobban elkezdtem figyelni Lisa soraira. „Úgy éreztem, Isten arra tanít, hogy bocsássak meg neki és szeressem. Én ezt megtettem. Úgy okoskodtam, hogy végül is azok után, amin keresztülmentünk, bárki elkövethette volna ezt a hibát. Minden további nélkül megbocsátottam, mindössze kétszer tettem említést az ügyről a későbbiekben. Viszont egy évvel később egy másik nővel is megcsalt. Ezúttal már keményebb voltam, és következményeket helyeztem kilátásba. A lelkipásztorom is közbenjárt. Mindketten szeretettel és irgalommal fordultunk Ben felé, és megbocsátottam neki, miután bocsánatot kért és megbánást tanúsított. Nyolc év telt el úgy, hogy a tudtom nélkül továbbra is viszonya volt különféle nőkkel. A férjem egy telefonhívása rázott fel: „Szerelmes lettem valakibe, ma este nem jövök haza.” Ez volt az a pont, amikor a zárakat lecseréltettem és a válóperes ügyvéd irodájában voltam hajlandó találkozni vele a papírok kapcsán.


Lisa és Ben egy évig éltek külön egymástól. Ez alatt az idő alatt elkezdtek dolgozni a házasságuk helyreállításán.


„Isteni csoda folytán a hosszú tanácsadásnak és egészségesebb határok felállításának köszönhetően most már nem fordul elő egy félrelépés sem, és a tizennegyedik házassági évfordulónkat ünnepeljük.” Igen, ez valóban csodálatos végkifejlet, és Lisa elmondhatja, hogy Isten megmentette törékeny házasságukat. Az asszonyban viszont a mai napig fájdalom él, hogy Ben olyan hosszú ideig folytatta a házasságtörést, ő pedig nem lépett határozottabban közbe egy korábbi időpontban.


„Azt hiszem, ha korábban tudtam volna az öt bocsánatkérő nyelvről, és az őszinteségről is helyesebb fogalmaim lettek volna, sokkal jobban meg tudtam volna védeni önmagamat a házasságunkban. Sokkal kevésbé lettem volna társfüggő, és nem lettem volna olyan sebezhető megbocsátás címén. Az őszinte megbánás megítélésében határozottabb lettem volna, és ezzel elkerülhető lett volna a sokévnyi elviselhetetlen fájdalom.”


Azt hiszem, Lisának igaza van. A szeretet jele az, ha valakit el tudunk számoltatni a negatív viselkedése miatt. Ha Lisa már régebben értette volna az öt bocsánatkérő nyelvet, talán lett volna bátorsága az első sértést követően azt mondani: „Túlságosan is szeretlek ahhoz, hogy ezt könnyen vegyem. Nem tudok úgy tovább élni veled, hogy ne járjunk házassági tanácsadásra. A kapcsolatunk túl értékes ahhoz, hogy ezt a félrelépést könnyen kezeljem.” A súlyos erkölcsi vétkek esetében foglalkoznunk kell a viselkedés hátterében álló okokkal, amennyiben hosszú távú őszinte változást akarunk látni.


IDŐRE VAN SZÜKSÉGEM


Mint már korábban is említettük, két egyszerű válasz létezik egy bocsánatkérésre: vagy megbocsátunk, vagy nem. Van még egy harmadik lehetséges válasz is: „Gondolkodási időt kérek. Szeretnék megbocsátani, de időre van szükségem, hogy mindezt fel tudjam dolgozni”.


•


(Gary:) Van rá eset, hogy olyan mély sérelem ért minket, vagy olyan gyakran szenvedtünk el bántást, hogy egyszerűen képtelenek vagyunk rávenni magunkat arra, hogy lelkileg, testileg és érzelmileg megbocsátóan tudjunk a másik felé fordulni. Időre van szükségünk a belső gyógyuláshoz, testi és lelki egyensúlyunk helyreállításához, hogy elég erőnk legyen megbocsátani. Emlékszem egy férjre, aki ezt mondta:


–Miután feleségem először hazudott arról, hogy kábítószerezett, úgy döntöttem, hogy megbocsátok neki és beleegyezek abba, hogy foglalkozzunk a házasságunk megmentésével, mert úgy véltem, komolyan bánja, amit tett. Meg voltam győződve arról, hogy ez nem fog előfordulni többé. De mostanra újra és újra visszaesett. Még egy elvonóprogramba is bekapcsolódott, de a vége előtt három héttel otthagyta az egészet. Azzal védekezett, hogy majd saját erőből abbahagyja. Nem így lett. Egy hét se kellett hozzá, már újra be volt lőve. Most arra kér, hogy adjak neki még egy esélyt. Ígérgeti, hogy végigcsinálja a programot. Beleegyeztem, hogy fizetem a kezelést, de nem vagyok benne biztos, hogy meg tudok neki bocsátani. Nagyon fáj. Hajlandó vagyok imádkozni érte, de ebben a percben nem akarom látni.


Mélyen együtt éreztem ezzel a férjjel. Vajon ki ne értené meg a vonakodását? Vajon ki lenne olyan kőszívű, hogy azonnali megbocsátást vár el a férjtől? Vajon ki tudja biztosítani őt arról, hogy felesége bocsánatkérése őszinte? És ki tudja garantálni azt, hogy a kábítószer-használat nem fordul elő többé? Minden érv az ellenkezője mellett szól.


–Szeretem a feleségemet, és ő azt mondja, szeret. De akkor hogyan fordulhatott ez elő? Hogy lehet ilyet tenni, ha szeretünk valakit? A szeretet kimutatásának ez egy nagyon furcsa módja. Remélem, idővel meg tudok neki bocsátani. Abban is bízom, hogy ráébredt, mennyire rossz úton jár. De ebben a pillanatban bizonytalan vagyok.


A férj szíve mélyén meg szeretne bocsátani a feleségének. Őszintén szerető kapcsolatra vágyik, de nem biztos abban, hogy meg tud bocsátani a nejének. Ezt az idő fogja majd megmutatni. Nyitott a lehetőségre, vár és imádkozik. Időnként ez az egyetlen reális hozzáállás a megbocsátáshoz. Időközben az érzéseit feltárja Isten előtt, és nem engedi azt, hogy sérelme keserűséggé és gyűlöletté fajuljon.


A BIZALOM ZSENGE PALÁNTÁJA


Végül eljutunk a bizalom újjáépítéséhez. A megbocsátás és a bizalom közé nem tehető egyenlőségjel. Ugyanis a megbocsátás egy döntés, azonnal meghozható, amennyiben azt tapasztaltuk, hogy valaki őszinte bocsánatkéréssel fordult felénk. Viszont a bizalom nem döntés, hanem inkább érzelem. A bizalom – hogy valóban azt kapjuk, amit megígértek nekünk – a zsigereink szintjén él bennünk.


Nyilvánvaló, hogy a bizalomnak van egy gondolati vonulata is. „Úgy döntök, hogy megbízható személynek tartlak” – ez egy bizalomra épülő kijelentés. Viszont ez a mondat az érzelmek talaján gyökerezik. A bizalom arról szól, hogy jól érezhetjük magunkat felebarátunk mellett, és nem kell hogy gyanakvás éljen bennünk bármi miatt. Bátran leengedhetjük magunk elől az érzelmi pajzsot, mert tudjuk, hogy nem fognak bántani minket.


A bizalom legtöbbször a kapcsolat elején formálódik. Hacsak nem értek minket durva sérelmek a múltban, él bennünk a hit, hogy az emberek olyanok, amilyennek mutatják magukat. Ha egy kapcsolat kialakulásának kezdeti hónapjaiban semmi okunk nincs ezt kétségbe vonni, akkor a kezdeti bizalom megerősödik és elmélyül.


Tehát a normális érzelmi alapállapot az egészséges kapcsolatokban a bizalom. A barátok bíznak egymásban. A házastársak szintén bizalomra építik kapcsolatukat. A közeli munkatársak általában élvezik egymás bizalmát. Ugyanakkor, ha a bizalmat elárulták, vagy az sérült, nem fog azonnal helyreállni egy bocsánatkérés és a nyomában járó megbocsátás által. A bizalom eltűnik, mivel a személy megbízhatatlannak bizonyult. Ha őszinte vagyok, akkor valószínűleg azt fogom mondani, hogy „Megbocsátok, mert hiszem, hogy őszintén kértél bocsánatot”. De ha nagyon őszinte akarok lenni, akkor igazából nem bízom benned olyan mélyen, mint előtte.


Úgy tudnám szemléltetni a bizalmat, mint egy gyenge kis növényt. Amikor visszaélnek a bizalommal, az olyan, mintha eltipornák a növénykét. A napsütés és az eső által végül újra kiegyenesedhet, de nem egyik napról a másikra. Hogyan tudjuk tehát visszaállítani a bizalmat egy kapcsolatban? Napról napra. Az őszinte bocsánatkérés és az igazi megbocsátás ajtót nyit az előtt, hogy a bizalom újra növekedni tudjon. Ez hogyan megy végbe? A házaspárokkal folytatott munkám hosszú évei alatt akkor sikerült ezt legjobban előmozdítani, amikor a sérelem okozója úgy döntött, hogy megnyitja magánéletét a sértett fél fürkésző kíváncsisága előtt.


Például, ha a sérelem a pénzügyek területén következett be, akkor a következő módon lehet a bizalmat építeni: „Itt van a csekkfüzetem, íme a bankszámlám, tessék, itt vannak a részvényeim. Bármikor bepillantást engedek. Ezen kívül nincs más bankszámlám. Bemutatlak azoknak az embereknek, akik a pénzemet kezelik, és tudtukra adom, hogy teljes hozzáférésed van a pénzemhez.”


Ha a sérelem a szexuális élet területén merült fel, akkor a házastársam korlátozás nélkül kell hogy hozzáférjen a mobilomhoz, a számítógépemhez és az egyéb kommunikációs eszközeimhez. Az időm teljes egészéről beszámolok, és engedélyezem a házastársamnak, hogy felhívhasson bármikor, hogy meggyőződjön róla, hogy valóban ott vagyok, ahol állítólag vagyok. A bizalmat csak a nyíltság segíti elő, a titkolózás nem. Ha úgy döntünk, hogy bizalmasan bánunk megbántott házastársunkkal, akkor ő eljut arra a pontra, hogy újra bízik bennünk. Ha azonban arra voksolunk, hogy továbbra is bizalmatlanul hazudozunk, csalunk, rejtőzködünk, kifogásokat gyártunk, akkor a bizalom nem fog újra helyreállni. A bizalom újjáéledésére az egyetlen remény a tisztesség napsugara és esője.


Mivel a bizalom újjáépítése egy folyamat, és idő kell hozzá, a kliensek néha ilyesmit mondtak nekem: „Azt hiszem, megbocsátottam a feleségemnek. De van olyan nap, amikor úgy érzem, mintha nem bocsátottam volna meg, mert nem bízom benne igazán.” Ezek az emberek belső küzdelmet élnek át, mivel összekeverik a megbocsátást és a bizalmat. Összefoglalva, a megbocsátás azt jelenti, hogy úgy döntünk, eltekintünk a büntetéstől, és azt, aki megbántott minket, újra életünk részének tekintjük, hogy a kapcsolat tovább növekedhessen. A bizalom viszont több lépésben tér vissza. Amikor egy adott időszakon belül viselkedésváltozás tapasztalható, nagyobb bizalmat és derűlátást élünk meg a másik személlyel szemben. Ha ez továbbra is fennáll, akkor arra jutunk, hogy ismét megbízunk benne.


TELJES A KÖR


A megbocsátás ereje abban áll, hogy a kapcsolat új életre kel. Amikor úgy döntünk, hogy nem bocsátunk meg, a kapcsolatra kimondjuk a halálos ítéletet. Ha nem jön létre a megbocsátás, akkor a kapcsolat elhal. A megbocsátás segítségével a kapcsolatok újra élettelivé, sőt gazdagabbá válhatnak.


A megbocsátás erejét lehetetlen lenne túlbecsülni. Minden őszinte bocsánatkérésnek ez a célja. Ha azonban a megbocsátást nem sikerült elnyerni, akkor a bocsánatkérés éppúgy éktelenkedik, mint egy lógó villanydrót: nincs összeköttetésben a rendszer többi részével. A bocsánatkérés önmagában nem állítja helyre a kapcsolatot, csupán egy kérelem a megbocsátásért. A megbocsátás ajándéka állítja helyre a kapcsolatot. Ha barátok vagyunk és a kapcsolatunk csorbát szenvedett, viszont azonnal őszintén bocsánatot kértek tőlünk, akkor ezentúl a kapcsolatunk jövőjét nem a sérelem és nem is a bocsánatkérés határozza meg, hanem a hajlandóságunk vagy ellenállásunk, hogy megbocsássunk. A megbocsátás teszi a kört teljessé, és az vezet el a megbékéléshez. Megbocsátás nélkül a bocsánatkérés meghiúsul.


AMIRE NEM KÉPES A MEGBOCSÁTÁS


Hadd tegyem gyorsan hozzá, hogy a megbocsátás nem teszi teljesen semmissé a bukás eredményeit! Ha egy férfire rátört a dühroham, és úgy állon vágta feleségét, hogy eltörött az állkapocscsontja, lehet, hogy őszintén megvallja vétkét és bocsánatot kér, és lehet, hogy az asszony valóban megbocsát neki. De attól még a csont továbbra is törött marad, és nehézségei lesznek miatta. Ha egy tinilány a szülei figyelmeztetése ellenére a kísértésnek engedve kipróbál egy népszerű drogot egy barátja unszolására, majd a drog negatív hatása mentális betegséget okoz nála, a barát, aki droggal kínálta, talán őszintén és hosszasan bocsánatot kér. Talán a lány is bocsánatot kér a szüleitől, ha az elmeállapota ezt lehetővé teszi. A szülők talán igazán megbocsátanak, de a fiatal lány elméje már soha többé nem lesz teljesen egészséges.


Az élet egyik alapigazsága: amikor olyasmit mondunk vagy teszünk, amivel másvalakit megkárosítunk, akkor a szavak és tettek következményeit soha többé nem lehet végérvényesen eltüntetni, még őszinte megbocsátással sem.


A második ilyen alapigazság az, hogy a megbocsátás nem tesz semmissé minden fájdalmas érzést. Egy feleség talán megbocsát a férjének, amiért mérgében megütötte. De amikor arra gondol, hogy mit tett vele, akkor talán újra csalódást, keserűséget és visszautasítottságot érez. A megbocsátás nem érzés, hanem elkötelezettség, hogy elfogadjuk a személyt annak ellenére, amit elkövetett. Döntés kérdése, hogy nem az igazságszolgáltatáshoz fordulunk, hanem megbocsátást tanúsítunk.


A megbocsátás nem törli el a történtek emlékét. Úgy mondjuk, megbocsátunk és felejtünk. Végérvényesen azonban soha nem felejtünk. Az élet minden eseménye bevésődik az agyunkba. Minden valószínűség megvan arra, hogy az esemény emléke újra és újra visszatér a tudatos elmébe. Ha úgy döntöttünk, hogy megbocsátunk, akkor az emlékről, a gondolatainkról és az érzéseinkről beszélhetünk Istennek, és hálát adhatunk, hogy a segítségével a sérelmet meg tudtuk bocsátani. Aztán kérjük Istent, hogy adjon erőt ahhoz, hogy aznap tudjunk tenni valami jót és szeretetteljeset az adott emberért. Úgy döntünk, hogy a jövőre összpontosítunk, és nem engedjük, hogy elménket azok a múltbeli ballépések járják át, amiket mostanra megbocsátottunk.


Feltételezve, hogy készek vagyunk rá, vajon hogyan önthetjük szavakba a megbocsátást? Íme néhány javaslat:



A MEGBOCSÁTÁS KIFEJEZÉSEI



	Nagyon megbántottál azzal, amit mondtál. Azt hiszem, ezt te is érzed. Nagyra értékelem a bocsánatkérésedet, mert e nélkül nem hiszem, hogy meg tudnék bocsátani. De mivel úgy gondolom, hogy őszinte voltál velem, szeretném, ha tudnád, hogy megbocsátok.


	Mit mondjak? Nagyon megindít a bocsánatkérésed. Sokat jelent nekem a kettőnk kapcsolata, ezért úgy döntök, hogy megbocsátok.


	Nem tudtam, hogy képes leszek-e valaha is őszintén kimondani, amit most tervezek. Porig sújtott az, amit tettél. Soha nem hittem volna, hogy képes leszel így bánni velem. De szeretlek, és úgy döntök, elhiszem, hogy őszintén kértél bocsánatot. Ezért megbocsátok.


	A munkádban elkövetett hiba sok időt és még több pénzt követelt tőlem. De meg akarom bocsátani a tettedet, és azt hiszem, hogy ez a cselekvési terv, amit készítettél, segít majd ebben.


	Tudatában vagyok, hogy mennyire nehéz neked a büszkeségedet lenyelve azt mondani, hogy „hibáztam”. Nagyot nőttél a szememben, és tényleg megbocsátok neked.









10. FEJEZET HOGYAN TANULHAT

A CSALÁD

MEGBOCSÁTANI?


(Gary:) Őszinte bocsánatkérés nélkül a tönkrement kapcsolatok nem állhatnak helyre. Pedig nagyon sok romba dőlt kapcsolat van a családokon belül. Rengeteg fiatal felnőtt él a szüleitől elidegenedve. Előfordul, hogy testvérek tizenöt évig sem beszélnek egymással. Vannak olyan szülők, akik szóban vagy tettlegesen bántalmazzák a gyereküket, és mégsem akarnak bocsánatot kérni, szabad utat adva annak, hogy a gyermek a szülő iránti mély visszautasítással a lelkében nőjön fel. Találkozom olyan házaspárokkal, akik nagyon durván bánnak egymással, mégsem kérnek bocsánatot, mígnem a házasság csendes kétségbeesésbe fullad.


Reményeink szerint könyvünk olyan világos pillanatokat tud hozni ezeknek a családoknak az életébe, amelyek során sikerül érzelmileg újra összekapcsolódni. Igazából azok a bocsánatot kérő személyek, akiknek a példáját a valódi életből merítettük, azt bizonyítják, hogy a családi kapcsolatokat helyre lehet állítani és meg lehet újítani.


Természetesen még az igazán őszinte bocsánatkérések sem mindig vezetnek el a megbocsátáshoz és megbékéléshez. Ugyanakkor bocsánatkérés nélkül a kapcsolat szinte bizonyosan törött marad. Amikor hajlandóak vagyunk a sértés ránk eső részéért bocsánatot kérni, akkor ajtót nyitunk a családi kapcsolatok helyreállítása előtt.


HOGYAN KÉRJÜNK BOCSÁNATOT A SZÜLEINKTŐL?


Derek fiam pár évvel ezelőtt – mialatt egyetemista volt – a San Franciscó-i Haight-Ashbury gyülekezetébe járt. Az volt a szolgálata, hogy kapcsolatot épített olyan fiatalokkal, akik a jobb élet reményében a városba települtek, azonban hajléktalan sorsra jutottak. A hároméves szolgálati idő végén Derek a következőkről számolt be:


–Apu, úgy képzeld el, hogy szinte mindenki, akit az utcán megismertem, elszakadt a szüleitől. A legtöbbjüknek évek óta nincs kapcsolata a családjával.


Arról faggattam, hogy milyen családi körülmények vezettek az efféle töréshez.


–Sokukat szóbeli, testi és szexuális bántalmazás ért a szüleik részéről – magyarázta Derek. – Amint elég idősek lettek, elmenekültek otthonról, és soha többé nem tértek vissza. Mások viszont elég stabil és támogató családi közegből kerültek ki. Serdülőkorban azonban drogozni kezdtek. A szüleik próbáltak rajtuk segíteni, de végül elveszítették a reményt és feladták, és magukra hagyták a gyereküket, hogy éljen meg, ahogy tud.


A tékozló fiú


Egyszer elkísértem a fiamat, együtt róttuk San Francisco utcáit, és találkoztunk azokkal az emberekkel, akikkel kapcsolatba került. Amint ezeknek a fiataloknak az élettörténetét hallgattam, azon gondolkoztam, vajon hány apa és anya imádkozik mindennap egy távoli városban vagy faluban, hogy a gyermeke hazatérjen. Eszembe jutott az a történet, amit Jézus mesélt egy fiatalemberről, aki apját arra kérte, hogy adja ki még fiatalon az örökséget, nem várja meg, amíg az apa meghal. Apja beleegyezett, és a fiú készpénzzel a zsebében, egy fél vagyonnal távozott. A fiatalúrnak az volt a filozófiája, hogy: „Egyél, igyál, ne bánkódjál, holnap úgyis meghalunk.” Annak rendje és módja szerint végül nem maradt egy fillérje sem, és kénytelen volt disznókat etetni, hogy ebből a munkából fenn tudja tartani magát.{32}


Egy napon honvággyal ébredt és elhatározta, hogy hazautazik, bocsánatot kér az apjától, és arra kéri, hadd dolgozzon a családi birtokon mint napszámos. Végül az elhatározást tett követte, és hosszú, rögös úton visszatért apjához, őszintén bocsánatot kért. Meglepetésére apja teljesen megbocsátott, és nem mint bérest, hanem mint fiát fogadta vissza.{33}


Ahogy San Francisco utcáin a fiatalok szemébe néztem, azon tűnődtem, vajon közülük hányan találhatnának vissza szüleikhez akkor, ha hajlandóak lennének úgy dönteni, hogy bocsánatot kérnek.


Amikor a gyermek kér előbb bocsánatot


Egyértelmű, hogy azok, akiket bántottak a szüleik, bocsánatkérésben kellene hogy részesüljenek. De annak a valószínűsége, hogy ez megtörténik, elég csekély, hacsak nem ők kezdeményezik a folyamatot. A szülők nem tudnak az olyan felnőtt gyermektől bocsánatot kérni, akivel nincsenek kapcsolatban. Eszembe jutott Marcie története, akivel egy házasságfejlesztő műhelyen találkoztam. Az apja molesztálta, és ez nagymértékben érintette szexuális kapcsolatát a férjével. A férj unszolására tanácsadásra jelentkezett, és rövid időn belül ráeszmélt arra, mi történt valójában. Marcie úgy határozott, hogy apját szembesíti a történtekkel, és foglalkozik azzal, ami oly régen történt. Tudatában volt, hogy nem ő okozta a problémát, de azt is tudta, hogy sok éven keresztül szabad utat engedett a haragnak és keserűségnek, ami távol tartotta attól, hogy a szüleivel helyreállítsa a kapcsolatot. Éveken át nem is látta őket.


Marcie-nak a pszichológus és a férje támogatása segített abban, hogy felhívja a szüleit és megtudakolja tőlük, tehet-e náluk egy látogatást. Beleegyeztek. Marcie úgy írta le a tapasztalatot, mint a „leghosszabb utazás és a legnehezebb beszélgetés, amit valaha átéltem”. – Akkoriban még nem ismertem a bocsánatkérés öt nyelvét – számolt be az élményeiről –, de azt tudtam, hogy bocsánatkéréssel szeretném kezdeni. Ha visszatekintek, azt hiszem, mind az öt nyelvet próbáltam beszélni.


Marcie így idézi vissza saját szavait: „Azért jöttem, hogy bocsánatot kérjek, amiért hagytam, hogy a harag, keserűség és megbántottság elszigeteljen tőletek ennyi éven keresztül. Tudom, hogy rosszul tettem, hogy így viselkedtem. Borzasztóan sajnálom, hogy ilyen sok időt elvesztettünk. Azt hiszem, ezt semmivel nem lehet pótolni, de szeretném megpróbálni. Azt akarom, hogy a jövőben másként alakuljanak a dolgok, és azért jöttem, hogy bocsánatot kérjek tőletek a történtek miatt.” Mire befejezte mondanivalóját, már mindkét szülő könnyezett.


–Először anyám ölelt meg, aztán apám, és így szólt: „Rendben, rendben”. Majd ami ezek után történt, arra nem voltam felkészülve. Apám könnyes szemmel így fordult hozzám: „Megbocsátok neked, de azt hiszem, előbb nekem kell kérnem, hogy bocsáss meg annyi mindenért. Tudom, hogy nagy hiba volt, amit veled tettem. Soha nem beszéltem róla anyádnak, de most már ideje tudomást szereznie arról, hogy mocskos módon kihasználtalak. Amióta megtértem, nagyon sokszor könyörgök Istenhez, hogy bocsásson meg, és könnyek mardosnak miatta. Azt remélem, hogy anyád is meg tudja ezt bocsátani nekem.” Megöleltem apámat és így szóltam: „Megbocsátok. Én is keresztény vagyok, és tudom, hogy Krisztus mindkettőnk bűnei miatt meghalt.” Anyám ekkor apára nézett, majd feltört belőle a fájdalom: „Nem vagyok biztos abban, hogy meg tudok neked bocsátani, ha arra gondolok, hogy mindez távol tartotta tőlem a gyermekemet ennyi éven át.” A következő két órában együtt sírtunk és sokat beszélgettünk. Arra bátorítottam a szüleimet, hogy keressenek fel egy lelkigondozót, hogy fel tudják dolgozni a bennük felszabadult érzéseket. Ez volt a gyógyulás útján megtett első közös lépésünk.


Bizonyosan ki tudom jelenteni, hogy ha Marcie apja nem kért volna bocsánatot a szexuális bántalmazásért, a kapcsolat nem állt volna helyre. Marcie biztos hogy nem tudott apja helyében bocsánatot kérni, ezt csak az apa tudta megtenni. Marcie a saját gyengeségével foglalkozott a bocsánatkérésben, és mi magunk is csak ennyit tudunk tenni. De gyakran az, ha mi hajlandóak vagyunk bocsánatot kérni, olyan érzelmi közeget teremt, ami megkönnyíti a másik fél számára a bocsánatkérést. Eltűnődöm, vajon a San Franciscó-i utcákon látott sok fiatal közül hányan tudnának a családjukkal újra egymásra találni, ha hajlandóak lennének megjárni a bocsánatkérés hosszú útját.


HOGYAN KÉRJÜNK BOCSÁNATOT FELNŐTT GYERMEKÜNKTŐL?


Most nézzük meg az egyenlet másik oldalát! Nincs tökéletes szülő. Láttuk, hogy egy fiatal felnőtt hogyan fogadta szülei bocsánatkérését, és hogyan bocsátotta meg tiszta szívből a súlyos bántalmazást is. Ha felnőtt gyermekünkkel törést szenvedett a kapcsolatunk, miért ne vennénk a bátorságot, hogy bocsánatot kérjünk tőle? Gondoljunk arra a sok fájdalommal teli évre, amit el lehetett volna kerülni, ha Marcie édesapja megvallotta volna vétkét, és már évekkel ezelőtt bocsánatot kért volna! Az átélt zavarodottság kicsi ár lett volna azért, hogy érzelemvilága kiegyensúlyozottá váljon, és bocsánatkérése begyógyítsa a hosszú évek elszakítottságát. Kevés bántalmazás tud olyan sebzően hatni, mint a nemi erőszak, és amikor a gyermekét gyalázza meg valaki, soha nem lehet kitörölni a negatív következményeket. Az érzelmi akadályt az tudja elmozdítani, ha a bántalmazó megvallja az eltévelyedést, és a felnőtt gyermektől bocsánatot kér.


Hogyan ismerhető fel egy feszült viszony?


Sok helytelen tett nem erkölcsi, hanem kapcsolati természetű. Az egyik, egyedülálló felnőtteknek szóló konferenciámon a szülő-gyermek viszonyról beszéltem.


Ezek után odajött hozzám Brenda, és így kezdte:


–Elmondhatom a saját történetemet?


–Természetesen! – bátorítottam.


–Tudja, jó emberek a szüleim – kezdte a mondanivalóját. – Sokat tettek értem. Igazából ebből van a baj. Túlzásba vitték a gondoskodást. Egyke vagyok, és mindketten nekem szentelték az életüket. Az volt a vezérelvük: „Hadd tegyem meg helyetted!” Ebből kifolyólag azzal az érzéssel nőttem fel, hogy képtelen vagyok bármire is. Emlékszem, hogy egyszer, amikor körülbelül hétéves lehettem, magam vetettem be az ágyamat. Anyukám odajött pár perccel később, és azt mondta: „Drágám! Mekkora rendetlenség van itt!” – és tovább igazítgatta az ágyat, hogy a saját szájíze szerint legyen bevetve. Azt hiszem, arra gondolt, hogy helyesen jár el, de ezzel bennem az alkalmatlanság érzetét keltette. Nem is volt igazán jó a tanulmányi eredményem a főiskolán, főleg a belém ivódott énkép miatt. Nagyon szeretem a szüleimet – folytatta Brenda. – Azt hiszem, a házasságuk annyira ingatag volt, hogy mindketten abban lelték örömüket, hogy rólam gondoskodtak. Bárcsak egymással törődtek volna, és engem hagytak volna magamról gondoskodni! Arra vágyom, hogy elmondhassam nekik, mit érzek, de nem szeretném őket megbántani. Anyu csak azon töpreng, miért nem járok haza gyakrabban.


Mélyen együtt éreztem Brendával. Sok fiatal felnőttel találkoztam, aki hasonló módon éli meg a szüleivel való viszonyt. A szüleik rendszerint keményen dolgozó emberek, akik lehet hogy nagyon szerény körülmények között nőttek fel. A szorgalmuk által sikeres emberek lettek, és szeretnék megadni azt az utódaiknak, ami az ő életükből kimaradt. De igyekezetükkel olyannyira sokat tesznek, hogy gyermekük nem tanul meg tenni önmagáért. Kedvességük a függőséget mozdítja elő, amely az élet számos területén jelentkezik, és ezek közül a legnyilvánvalóbb az anyagi függőség. A fiatalok úgy nőnek fel, hogy nem sok ismeretük van a pénz értékéről, és a munkában alacsony motivációval bírnak. A fiatal nemcsak pénzügyileg szenved hiányt, de mind kapcsolatilag, mind érzelmileg komoly küzdelmeket él át.


Ha felnőtt gyermekünkkel éppen ilyen feszült viszonyban állunk, vagy pedig felnőtt gyermekünk, véleményünk szerint, az élet számos területén képességei alatt teljesít, talán ideje számot vetnünk szülői teljesítményünkkel. Talán elérkezett az idő a bocsánatkérésre.


Kérjünk bocsánatot akkor is, ha tettünk nem volt szándékos!


Természetesen nem szándékosan követtük el a hibát. Mindössze csak gondoskodni szerettünk volna a gyermekünkről. A viselkedésünkkel azonban nemhogy megkönnyítettük, hanem megnehezítettük gyermekünk életét. Ha bocsánatot kérünk immár felnőtt gyermekünktől, még nem orvosoltuk alkalmatlanságérzetét érzelmi és kapcsolati téren, viszont a vele való viszonyunkat helyre tehetjük. Azzal, hogy hajlandóak vagyunk szembenézni mindazzal, amit gyermekünk a hosszú évek során átélt, velünk megosztani azonban nem akart, kifejezzük, hogy fogékonyak vagyunk arra a gondolatra, hogy hibát követtünk el, és képesek vagyunk beismerni azt.


Ha ismerjük gyermekünk elsődleges bocsánatkérő nyelvét, akkor foglaljuk azt bele a bocsánatkérésünkbe! Ha nem, akkor azt javasoljuk, hogy érdemes mind az öt nyelven megszólalni, így minden valószínűség szerint el fogjuk találni a megfelelőt is. Az őszinte bocsánatkérés megnyitja az utat a megbocsátás és őszinte megbékélés előtt.


BOCSÁNATKÉRÉS TESTVÉREK KÖZÖTT


A legtöbb testvér a felnőtté válás során mond vagy tesz olyasmit, ami sértő. Ha nem tanították meg arra, hogyan kérjen bocsánatot, ezek a sérelmek érzelmi vízválasztóvá válhatnak a testvéri kapcsolatban. Erről Michael irodámban tett látogatása jut eszembe.


–Körülbelül két éve lettem igaz keresztény, és valami nagyon aggaszt. A bátyámmal nagyon rossz a kapcsolatom, öt éve nem is beszéltünk egymással. Amióta meghalt az édesanyánk, egy szót sem szóltunk egymáshoz.


Nézeteltérés a sírkő miatt


–Igazából mi indította el ezt az egész ellenségeskedést? – érdeklődtem.


–A temetést követően a nővérem és én megbeszéltük a bátyámmal, milyen sírkő legyen anya sírján. Ő azt mondta, hogy nem tartja sokra a sírköveket, szerinte pénzpazarlás az egész. Én ettől nagyon mérges lettem rá, és azt mondtam, hogy ha így érez, akkor ne kerüljön a szemem elé többet. Így a nővérem és én kifizettük a sírkövet, és én azóta nem találkoztam vele. Addig nem is zavart az egész, amíg hívő nem lettem, és el nem kezdtem olvasni a Bibliát a megbocsátásról. És hitem szerint nem helyénvaló ezt a haragot tovább dédelgetni a szívemben vele szemben.


–Milyen volt a kapcsolata a bátyjával anyjuk temetése előtt? – kérdeztem.


–Elég jól kijöttünk – hangzott a válasz. – Azt nem mondanám, hogy sülve-főve együtt voltunk, de soha nem volt egy rossz szavunk se egymásra. Tisztelet volt bennünk egymás iránt. Ő nem látogatta anyát olyan gyakran, mint ahogy én szerettem volna. Én mindennap meglátogattam és a nővérem is közel ilyen gyakran. A bátyó viszont körülbelül egy héten egyszer jött hozzá látogatóba. Azt hiszem, a sírkő ügy már csak az utolsó csepp volt a pohárban.


–Mi van az apjukkal? – kérdezősködtem tovább.


–Magunkra hagyott minket anyánkkal még kisgyerekkorunkban. Már évek óta színét se láttam. Anyánk nem ment újra férjhez. Minden erejével azon fáradozott, hogy megkeresse a mindennapi betevőnket. Talán ez a másik, amiért neheztelek a bátyám viselkedése miatt.


–Könnyen meg tudom érteni, miért borult ki ezen ennyire – nyugtattam. – Én magam is nagyon dühös lennék hasonló helyzetben. De talán egyetért, ha azt mondom, túlzottan heves volt, amikor azt mondta a bátyjának, hogy ne kerüljön még egyszer a szeme elé.


–Tudom – válaszolta. – Annyira mérges voltam abban a helyzetben! De tisztában vagyok vele, hogy jóvá kell tennem valahogyan. Nem helyes, ha két fivér egy városban él és nem beszélnek egymással.


–Hallotta valaha a bátyját bocsánatot kérni valamiért? – faggattam.


Gondolkozott egy darabig, majd így szólt:


–Egyáltalán nem emlékszem, hogy valaha is bocsánatot kért volna tőlem. A nővéremnek mondott olyat, hogy nagyon sajnálja, hogy nem látogatta gyakrabban anyánkat a betegsége idején. Ezt örömmel hallottam, de akkor már túl késő volt.


Elmagyaráztam Michaelnek, mit jelent a bocsánatkérés öt nyelve, és elmondtam, hogy miért érdeklődtem afelől, kért-e valaha is bocsánatot a bátyja.


–Az emberek általában azon a nyelven várják a bocsánatkérést, amit ők maguk is szívesen használnak – magyaráztam. – Mivel a bátyja azt mondta a nővérüknek, hogy nagyon sajnálja, hogy nem látogatta gyakrabban az édesanyjukat, amikor beteg volt, arra következtetek, hogy bocsánatkérő nyelve a fájdalom kifejezése, annak kimondása, hogy „sajnálom, rosszul érzem magam amiatt, amit tettem”.


Nagyon hiányoztál


–Tehát javaslom, hogy vegye fel a kapcsolatot a bátyjával, és kérjen tőle bocsánatot amiatt, ahogy beszélt vele, és amit az anyjuk sírkövével kapcsolatban mondott.


–Ez nehéz ügy lesz – mondta.


–Ez így van. Talán a legnehezebb feladat egész eddigi életében – erősítettem meg előérzetét –, de talán a leggyümölcsözőbb is egyben.


Közösen kidolgoztunk egy lehetséges bocsánatkérést. Valami ilyesmit:


„Rá kellett jönnöm, hogy túlzásba estem anya temetése után, amikor a sírkőügyet egyeztettük. Kellemetlenül érzem magam, és tudom, hogy butaságot mondtam, és azóta nagyon sokat gondolkodtam rajta. Borzasztóan sajnálom, amit a fejedhez vágtam. Nem tudom, hogy meg tudsz-e bocsátani, de kérlek, hogy bocsáss meg. Ha van bármi, amivel ez jóvátehető, szeretném megtenni. Keserűség van bennem amiatt, ahogy bántam veled, és hogy azt mondtam, nem akarlak többé látni. Nagyon hiányoztál. Tudom, hogy a szavakat már nem lehet visszaszívni, de szeretném értésedre adni, mennyire sajnálom, hogy így viselkedtem. Igazán nem erre vágyom, és remélem, hogy meg tudsz bocsátani.”


Michael hangosan felolvasta a bocsánatkérést, és könnyek gyűltek a szemébe.


–Igen, valóban ezt érzem – sóhajtott fel. – Szeretném megragadni a lehetőséget, hogy ezt elmondjam neki. Hogyan lássak hozzá? – kérdezte.


–Szerintem hívja fel telefonon, és kérdezze meg tőle, hogy felmehet-e a lakására egyik este pár percre. Ha nemet mond, akkor javaslom, hogy hívja fel újra egy hónappal később. De véleményem szerint igent fog mondani. Ha ez utóbbi történik, akkor a lakására érkezése után ne húzza sokáig az időt apró-cseprő dolgokkal! Térjen a lényegre, és mondja meg, hogy bocsánatot kérni jött egy önt régóta aggasztó dolog miatt. A bátyjánál tett látogatás után kérek öntől egy telefonhívást, mert kíváncsi vagyok, hogy hogy ment.


Beleegyezett és megköszönte, hogy időt szakítottam rá.


A válasz


Hat héttel később kaptam egy hívást Michaeltől: időpontot szeretett volna egyeztetni velem.


–Nagyszerű! Kíváncsian várom a fejleményeket.


Pár napon belül találkoztunk az irodámban.


–El sem tudom mondani, mennyire örülök, hogy megfogadtam a tanácsát – kezdte. – Ez volt életem egyik legnehezebb teendője, de amikor bocsánatot kértem a bátyámtól, ő elkezdett sírni. „Tudom, hogy nem volt helyes, amit mondtam – jelentette ki. – Be kellett volna szállnom a sírkő költségeibe. Nem is gondoltam volna, hogy ennyire mélyen érintenek ezek az érzelgős dolgok. De most már látom, hogy helytelenül viselkedtem. Először megsértődtem és mérges voltam a reakciód miatt. Később rájöttem, hogy jogos volt, amit mondtál. Talán a helyedben én is ezt mondtam volna. Tehát a válaszom az, hogy megbocsátok, ha te meg tudsz nekem bocsátani.” Megöleltük egymást és mindketten hosszan sírtunk. Ezek után a bátyám így folytatta: „Szeretném tudni, mennyibe került a sírkő, mert ki akarom fizetni neked és a nővérünknek a rám eső részt.” „Erre nincs szükség – feleltem –, nekem már az fizetség, hogy újra összejöttünk.” „Tudom, de magam miatt szeretném megtenni és anyánk emlékére” – erősködött, és könnyek gördültek le az arcán. „Rendben van – egyeztem bele. – Akkor megkeresem a papírokat, és majd jelzem, hogy mennyibe került.” Azután leültünk és még egy órát beszélgettünk arról, hogy mi minden történt kettőnk életében anya halála óta. Nagyszerű érzés volt újra együtt lenni és úgy érzem, kapcsolatunk újra a régi. Jövő héten vendégül látjuk őt a feleségével egy szabadtéri főzőcskézésen. Már nagyon várjuk a nejemmel, hogy beszámoljanak arról, hogyan zajlott az életük az elmúlt időben. Köszönöm, hogy bátorságot kaptam öntől ahhoz, hogy bocsánatot kérjek – fejezte be.


Nincs is annál hatásosabb, mint…


–Örömömre szolgál, hogy sikerült végigjárni ezt az utat – fejeztem ki nagyrabecsülésemet. – Nincs is annál hatásosabb az emberi kapcsolatokban, mint felelősséget vállalni a hibáinkért és őszintén bocsánatot kérni attól, akit megbántottunk.


Hiszem, hogy a testvérek közötti kapcsolatok nagy részét jóra lehetne fordítani, ha valaki venné a bátorságot, és bocsánatot kérne. Nem tudom garantálni, hogy minden bocsánatkérés után ugyanolyan sikeresen állítható helyre minden kapcsolat, mint Michael esetében, de azt biztosra veszem, hogy a kapcsolatoknak jót tesz, ha valaki úgy dönt, hogy bocsánatot kér.


BOCSÁNATOT KÉREK A HÁZASTÁRSAMTÓL


A házastársi kötelék a családi kapcsolatok alapja. Az egészséges házasságokat az jellemzi, hogy a házasfelek hajlandóak egymástól bocsánatot kérni, ha megbántották egymást. Azzal, ha megtanuljuk házastársunk elsődleges bocsánatkérő nyelvét, már nagy lépést tettünk azért, hogy a házasságunkban úgy nyilvánuljanak meg a bocsánatkérések, hogy az a kapcsolatot táplálja.


(Jennifer:) Egy ragyogó napon egy fiatal pár jelent meg az irodámban. Audrey és Chris tizenkét éve voltak házasok, és volt egy gyermekük, de harmincnál egy nappal sem tippelte volna őket idősebbnek senki. Audrey volt a beszédesebb, tehát ő kezdte el magyarázni, miért is jöttek el. Az asszony legutóbb, amikor a számítógépe archívumát rendezgette, felfedezte, hogy Chris (aki rugalmas munkaidőben dolgozik) szinte mindennap pornográf anyagokat nézegetett, miután az asszony dolgozni ment otthonról. Audrey nagyon dühös lett Chris viselkedése miatt, bár mindketten igyekeztek megoldást találni és rendet tenni a házasságukban.


Nagyon megérintett a pár igyekezete, ahogyan törődtek egymás érzéseivel, illetve ahogyan a pornográfiáról és a házastársi intimitásról beszéltek. Chris meglepő módon nem próbált védekezni. Már előzőleg beleegyezett, hogy nem nézeget többé pornográf oldalakat, mivel ez bántja Audrey-t. Audrey a maga részéről örült Chris alkalmazkodókészségének, de valamivel többet várt tőle. Azt szerette volna, ha megérti, hogy úgy érez, mintha elárulták volna, ezt ugyanis szerinte a férje nem értette meg. Audrey bevetette nagyszerű meggyőző erejét, és órákig beszélt Chrisnek. Mit érezne ő, ha neje nézeteltérés esetén más férfiak után kacsingatna? A tanácsadáson, ahogy beszélgettünk, Audrey képes volt szíve legmélyebb érzéseit feltárva elmondani, hogy mennyire igyekezett mindenben olyan lenni, mint amire Chris vágyik: fogyókúrázott és soha nem tartóztatta meg magát semmilyen indokkal Christől.


Ekkor kezdett ráébredni Chris, hogy azzal, hogy pornográf anyagokkal foglalkozott, azt az érzetet keltette Audrey-ban, hogy szexuálisan nem kielégítő számára. Azt éreztette vele, mintha egy rakás szerencsétlenség lenne. Ezzel a rálátással Chris hozzáállása teljesen megváltozott. Többé nem pusztán azt érezte, hogy szokásával bosszantja Audrey-t, belátta, hogy a pornográfiával hibát követett el, és Audrey-ban azt a benyomást keltette, mintha nem ő lenne az egyedüli számára.


–Most már átélem, mennyire rosszat tettem – bánkódott Chris Audrey-nak a fülem hallatára. – Én tényleg abban voltam, hogy ez egy ártalmatlan dolog, de most érzem, hogy annyira káros, hogy képes lenne tönkretenni kettőnk meghitt viszonyát. Ezt egyáltalán nem szeretném.


Audrey megkönnyebbülten sóhajtott, és kifejezésre juttatta, hogy sokkal értékesebb számára Chris bocsánatkérése úgy, hogy hozzáállását gyökeresen megváltoztatta. Szabaddá vált az út Chris számára, hogy teljes egészében félretegye a pornográfiát, nem kierőszakolt alkalmazkodásból, hanem belső meggyőződésből, ami lényeges különbség.


Audrey elsődleges bocsánatkérő nyelve a felelősség vállalása. Azt szerette volna hallani Christől, hogy „hibáztam”. A tanácsadást megelőzően mindössze annyit volt képes mondani feleségének, hogy „sajnálom, hogy megbántottalak”. Audrey nem érte be ennyivel. Nem érezte őszintének ezt a bocsánatkérést, de amikor férje hajlandó lett beismerni, hogy a pornográfia helytelen, az asszony készen állt a megbocsátásra.


Chris és Audrey nemcsak azt tapasztalták meg, mennyire fontos bocsánatot kérni, hanem azt is, hogy mennyire elengedhetetlen azon a nyelven megszólalni, amelyen a házastárs ért. Ez az a bölcsesség, ami párok ezreinek hozhat megbékélést. Célunk, hogy könyvünkkel megtanítsuk a párokat arra, hogy hogyan fejezhetik ki hatékonyan őszinte bocsánatkérésüket.


MENY, VEJ, APÓS, ANYÓS


Társadalmunkban annyira elterjedtek az anyósviccek, hogy sok ember fél bevallani, valójában jó kapcsolatban van az anyósával. Ugyanakkor egy önző anyós állandó homokszem a gépezetben. Hadd tegyem nyilvánvalóvá, hogy ebben a bekezdésben az apósokról, menyekről, vejekről, sőt anyósokról lesz szó! A házastárs rokonaival való kapcsolat nagyon nehezen irányítható egy alapvető okból kifolyólag. A házasság két különböző hagyománnyal bíró család kapcsolati hátterét hozza magával. Ezek a különbségek szinte elkerülhetetlenül magukban hordozzák a konfliktus lehetőségét. Amennyiben ezeket a konfliktusokat nem sikerül kezelni, hosszú évekre kiterjedő családi viták keletkezhetnek.


•


(Gary:) Eszembe jut az a házaspár, akik néhány hónapja jártak az irodámban.


–Nem tudjuk megérteni a menyünket – jelentette ki Katherine. – Értésünkre adta, hogy nem szeretné, ha az unokánkat úgy látogatnánk meg, hogy előtte nem szólunk oda telefonon, és nem győződünk meg róla, hogy alkalmas-e neki az idő. Miféle kapcsolat az ilyen?


Férje, Curtis, hozzátette:


–Én úgy nőttem fel, hogy a nagyszüleim szinte mindennap beugrottak hozzánk. Ez volt gyermekkorom legfelhőtlenebb időszaka. Mi szeretjük a menyünket. Amikor a fiunkkal, Alennel a randizás időszakát követően bejelentették, hogy összeházasodnak, nagyon megörültünk. De mostanában, hogy gyermekük lett, menyünk mintha megváltozott volna. Miért kell mindent úgy megnehezíteni?


–Talán azért, mert egyszerre anya, feleség, alkalmazott és kórustag is egyben – válaszoltam. – Az élet nagyon kiszámíthatatlan tud lenni, és ha még önök is beesnek váratlanul, egy újabb feszültségforrás keletkezik számára.


Mondhatom, teljesen megdöbbentek attól, amivel előhozakodtam, tehát továbbmentem.


–Menyük és fiuk gyakran kéri meg önöket, hogy vigyázzanak az unokára? – érdeklődtem.


–Szinte minden héten – hangzott Katherine válasza. – Nos, éppen itt van a kutya elásva! Mi megpróbálunk nekik mindenben segíteni, hogy több időt lehessenek együtt, aztán meg így bánik velünk!


Próbáltam velük megértetni, milyen különbségek adódhatnak a családok működésén belül, illetve milyen generációs eltérések mutatkoznak.


–Amikor önök voltak gyerekek, akkor az élet sokkal egyszerűbb volt, sokkal lassabban telt az idő, a szomszédok gyakran átjártak egymáshoz. A verandákon hintaszékeket lehetett látni, viszont a mai világból hiányoznak a hintaszékek, de még a verandák is. Ma a tévé, a számítógép, az úszóleckék, a táncórák, a zongoraórák és a délutáni iskolai elfoglaltságok korát éljük. A családi élet sokkal zsúfoltabb. Egy átlagcsalád életében alig van szabadidő. Következésképpen ha a nagyszülők akkor toppannak be, amikor kedvük tartja, a fiatalok nagyobb stresszel szembesülnek a gyermeknevelés fáradalmai közepette.


Elmagyaráztam nekik, hogy menyük kérése, miszerint szóljanak oda telefonon érkezésük előtt, és egyeztessenek az időpontot illetően, teljesen szokványos a mai világban. Javasoltam Katherine-nek és Curtisnek, hogy használják ki a lehetőséget, valahányszor csak el tudják vállalni az unokájukat, és ezt az időt fogják fel úgy, mint a gyermekük családjával való érintkezés elsődleges színterét.


Aztán felvetettem, hogy kérjenek bocsánatot a menyüktől, amiért a be nem jelentett látogatásaikkal túlzott stressznek tették ki őt. Állítom, nem ilyen kimenetelű beszélgetésre számított a házaspár. De azt is elmondhatom, hogy megbirkóztak azzal, amit értésükre adtam. Elismerésemet fejeztem ki, amiért eljöttek az irodámba, és inkább segítséget kértek ahelyett, hogy változatlanul folytatták volna a kapcsolatot egészen addig, amíg valami nagyon rombolót tettek volna menyükkel szemben.


–Önök most a menyükkel való kapcsolatban nagyon kritikus ponthoz értek – magyaráztam. – Azt hiszem, hogy egy őszinte bocsánatkérés az önök részéről könnyen eltörölhet minden sérelmet, és egy gyümölcsöző kapcsolat lehetőségét nyitja meg a jövőben. Ismerik menyük elsődleges bocsánatkérő nyelvét? – érdeklődtem.


Tekintetük nyilvánvalóvá tette számomra, hogy új fogalommal van dolguk. Így hát bemutattam nekik a megbocsátás öt nyelvét és azt, hogy miért fontos, hogy használjuk embertársunk elsődleges bocsánatkérő nyelvét.


–Azt hiszem, menyünk elsődleges nyelve a felelősség vállalása lehet – fejtette ki Katherine –, mert a fiunk elmondása szerint nézeteltéréskor azt akarja hallani, hogy „hibáztam”, és semmi más nem fogadható el számára bocsánatkérés gyanánt.


–Rendben, vegyük úgy, hogy valóban ez a bocsánatkérő nyelve – válaszoltam –, akkor nincs más teendő, mint kimondani ezt a mondatot bocsánatkérésül. De semmiképp nem árt, ha a többi nyelven is megfogalmazunk egy-egy kijelentést.


A következő néhány percet azzal töltöttük, hogy egy lehetséges bocsánatkérést megfogalmaztunk. Bemutatjuk, mire jutottunk:


„Rádöbbentünk arra, hogy mennyi feszültséget okoztunk neked, Alennek és a gyerekeknek azzal, hogy bejelentés nélkül bukkantunk fel az eddigiekben. Természetesen nem ezt szeretnénk. Felismertük, hogy ez helytelen, és szeretnénk bocsánatot kérni érte. Az élet mindkettőnk gyerekkorában teljesen másképp zajlott – sokkal nyugodtabban –, és az emberek mindig bejelentés nélkül tértek be egymáshoz. De megértettük, hogy most már másként mennek a dolgok. Mindannyian sok terhet hordozunk. Neked ott a munka, a gyülekezeti tevékenység és a gyerekek különórái. Mindenképpen szeretnénk ezt tiszteletben tartani. Nagyon örülünk, hogy szívesen bízod ránk a gyerekeket. Nagyon élvezzük a közösen töltött időt. Hívj csak minket bátran, amikor csak jónak látod! Azt is megígérjük, hogy a továbbiakban nem fogunk bejelentés nélkül betoppanni, hanem mindig felhívunk előtte, és meggyőződünk róla, hogy nektek is alkalmas az időpont. Ha pedig nem alkalmas, akkor nem vesszük személyes sértésnek a dolgot, mert tudjuk, hogy az élet mennyire feszültségteli tud lenni sokszor. Szeretünk mindkettőtöket, és azt szeretnénk, ha jól alakulnának a családi kapcsolataink, és a házasságotok is kiállná a próbát. Mi nem kötelezettség, hanem lehetőség szeretnénk lenni az életetekben. Szóval meg tudnád bocsátani, ha a múltban kissé tolakodóak voltunk? Belátjuk, hogy tévedtünk, és a továbbiakban másként szeretnénk eljárni.”


Később beszámoltak róla, hogy a bocsánatkérésük sikerrel járt, és a menyükkel való kapcsolatuk megfelelő mederbe terelődött.


–Azt hiszem, meg kell tanulnunk a huszonegyedik században élni – fejezték ki a tanulságot. – Nagyon köszönjük a segítségét!


NAGYNÉNIK ÉS NAGYBÁCSIK


(Jennifer:) Egy Victor nevű gyermekkori barátom mesélte nekem azt a bocsánatkérés elfogadásáról szóló történetet, ami rám a legnagyobb benyomást tette. Majd negyven éve történt, hogy megsértette a nagynénjét, Annie nénit, aki viszont kitörölhetetlen emléket hagyott benne szerető lelkületével, ahogyan a bocsánatkérést elfogadta és kiengesztelődött. Victor lázadó kamaszéveiben egyik haverjával betört Annie néni házába. A fiúk némi készpénzt és szeszes italt vettek magukhoz, Victor viszont megakadályozta barátját abban, hogy a nénitől olyan személyes tárgyakat is eltulajdonítsanak, mint a fésülködőasztalán heverő gyűrűje.


Évekkel később Victor nagy lelki átalakuláson ment keresztül, és elviselhetetlen lelkiismeret-furdalást érzett egykori cselekedete miatt. Írt egy levelet – hogy nagynénjének megvallja vétkét és bocsánatot kérjen –, amit hetekig magával hurcolt, anélkül hogy postára adta volna. Nagyon nehezére esett bevallani Annie néninek, akit igazán tisztelt, hogy mit követett el. Egy napon a levelet a postaládába dobta, de amint a kezéből ki akarta engedni, még mindig úgy érezte, mintha a levél a vele kapcsolatos fenntartások miatt a kezéhez tapadna.


Hetek múltak, és Victor egy egyszerű választ kapott a bocsánatkérésre. A következőképpen idézi vissza, mit írt Annie néni:


„Mindig is tudtam, hogy te voltál, mert láttam, hogy olyasvalaki tette, aki szeret engem, hiszen nem vitte el a számomra legértékesebb dolgokat. Szeretném, ha tudnád, hogy tiszta szívből megbocsátok, és nagyra becsülöm a bocsánatkérésedet.”


Pár héttel később Victor már érzett elég kurázsit magában, hogy meglátogassa az éppen beteg nagynénit és nagybácsit. Ők ismételten kifejezték megbocsátásukat és köszönetüket azért, hogy Victor hajlandó volt foglalkozni a múltban történt vétkével. Éppen időben érkezett, ugyanis hat hónappal később Annie néni meghalt. Ez a bocsánatkérés felszabadítóan hatott rá.


Victor elmondta nekem, hogy sokat gondolkozott azon, hogy mi történt volna, ha a nagynénje még az előtt hal meg, hogy bocsánatot kér tőle. Az eset nagy jelentőséggel bírt számára, mert ezt a terhet nem kell a saját sírjáig cipelnie. A bocsánatkérés a kapcsolatok elmélyülésének lehetőségét hordozza magában, míg az elmulasztott bocsánatkérés súlya akár egy életen át a vállunkra nehezedik.


HOGYAN KÉRJÜNK BOCSÁNATOT A NAGYSZÜLŐKTŐL?


A legtöbben azt gondoljuk, hogy a nagyszülő egy kedves, mosolygós alak, aki az unokákat kényezteti. A valóság persze sokféle nagyszülőt tartogat. Páran beleillenek a vidám, szerető nagyszülő elképzelésébe, mások viszont nyersek, önzők vagy kegyetlenek. Az unokák maguk is nagyon sok méretben, formában és temperamentumban nyilvánulhatnak meg. Van, akit könnyű szeretni, van, akit nehéz, mert visszataszítóan viselkedik. Az unokák is lehetnek kegyetlenek és durvák. Van olyan unoka, aki meglopja a nagyszülőjét. Mások tiszteletlenül beszélnek nagyszüleik prűd, ósdi vagy vallásos meggyőződéséről. Megint mások nem is törődnek a nagyszüleikkel.


Számtalan okból lehet szükség arra, hogy az unokák bocsánatot kérjenek a nagyszüleiktől a viselkedésük vagy szavaik miatt. Ha megértjük nagyszüleink elsődleges nyelvét, nagyobb valószínűséggel lesz hatásos a bocsánatkérésünk, és áll helyre a meghitt kapcsolat.


Paula tizenhét éves korában elkötötte a nagyszülei autóját, mialatt ők nyaralásukat töltötték, elment kocsikázni, ronccsá törte az autót, és végül kórházban kötött ki. A történtek előtt jó kapcsolatban állt a nagyszüleivel. Szabadon járt ki-be a nagyszülők házába. Gyakran kapott tőlük költőpénzt, és elhalmozták mindenféle ajándékkal. Paula mélyen megbántotta nagyszüleit azzal, hogy ilyen súlyosan visszaélt a bizalmukkal. Álmukban sem gondoltak volna arra, hogy a lány ilyen alávaló módon kihasználja őket. Paula aznap este szórakozni ment a barátaival, és alkoholt is fogyasztott. Az ital hatása alatt ugrott be neki az ötlet, hogy „le kellene nyúlni” a nagyszülők kocsiját. A barátai próbálták lebeszélni, de Paula hajthatatlan maradt, mondván, hogy nagyszülei úgysem bánnák.


Kép nappal később a nagyszülők a nyaralásból visszatérve meglátogatták Paulát a kórházban. Testileg nem sérült meg súlyosan, érzelmileg viszont nagyon összetört. Tudatában volt, hogy cserben hagyott két olyan embert, akik nagyon szeretik őt. Ezért részletekbe menően bocsánatot kért.


–Nagyon sajnálom – dadogta. – Tudom, hogy vétkeztem azzal, amit tettem. Nem lett volna szabad így kihasználnom benneteket. Fáj a szívem az eset miatt. Annyira kellemetlen az is, hogy az autót összetörtem. Aznap este ittas voltam. Nem lett volna szabad innom, de tudom, hogy ez nem mentség arra, hogy elloptam a kocsit. Borzasztóan sajnálom, és remélem, meg tudtok bocsátani.


A nagyapja lassan kezdett hozzá mondandójához:


–Paula, nagyon nagy csalódást okoztál nekünk a történtekkel. Soha nem gondoltunk volna arra, hogy ilyesmire vagy képes. Azt sem képzeltük volna, hogy iszol, és szomorúan fogadtuk a hírt, hiszen ott is maradhattál volna aznap éjszaka az úton. Most már tudjuk, hogy sajnálod a történteket, és megbántad, amit tettél. De ha valóban őszintén el akarod nyerni a bocsánatunkat, akkor meg kell fizetned az autó javíttatását. Akkor majd elhisszük, hogy valóban komolyan kértél bocsánatot. Szeretünk téged. A legjobbat akarjuk neked, de nem nézhetjük el azt, amit tettél. Meg kell tanulnod, hogy felelősségre vonható vagy, és viselned kell a tetteid következményeit. Tehát mihelyst helyrejössz, közösen ki fogunk dolgozni egy tervet, ami alapján visszafizeted a kárt. És törleszteni tudsz majd a zsebpénzedből és az iskola után vállalt munkából.


A nagyszülők távozása után Paula úgy érezte, mintha hidegzuhany érte volna. Nem hitte volna, hogy nagyapja így reagál majd. Azt gondolta, minden további nélkül megbocsát majd neki, ha kifejezi sajnálatát és pityereg. Két dolgot nem tudott. Az első az, hogy nagyapja bocsánatkérő nyelve a kárpótlás volt. Számára nem volt őszinte az a bocsánatkérés, ami nem foglalta magában az okozott kár jóvátételét. Másodsorban, a nagyapa tudta, hogy ha Paulának nem kell felelősséget vállalnia a cselekedeteiért, akkor csak idő kérdése, és a kislány megint leissza magát és elkövet valami hasonlót, ha nem rosszabbat. Nagy szolgálatot tett az unokájának, amikor azt mondta, hogy meg kell fizetnie az autó javíttatásának költségeit, akármennyibe is kerüljön az.


A nagypapa később bevallotta, hogy ez volt élete legkeményebb kijelentése, hiszen szerette az unokáját. Azért imádkozott, hogy olyan lecke legyen ez a kislány számára, amit soha nem felejt el.


Hónapokkal később, amikor Paula a javíttatás költségeinek már a felét kifizette, nagyapja a következőkkel állt elő:


–Paula, most már látom, hogy szavahihető ember vagy. Minden hónapban hűségesen fizetted a megbeszélt részleteket. Remélem, olyan lecke volt ez számodra, amiből tanultál. És szívből remélem, hogy soha többé nem teszel semmi ehhez hasonlót. Szeretném veled közölni, hogy elengedem a tartozás másik felét, és most már másra költheted a pénzedet, mert bizonyságot tettél arról, hogy bocsánatkérésed őszinte volt és felelősséget vállaltál a tettedért.


Ezzel megölelte unokáját, aki sírva így szólt:


–Köszönöm, nagyapa. Nagyon meghatódtam, és biztosra veheted, hogy olyan tanulság ez, amit soha nem fogok elfelejteni. És ígérem, nem iszom többé. Eldöntöttem magamban, hogy az élet sokkal többet ér az italnál.


–Nagy örömmel hallom ezt, kislányom – mondta neki nagyapja, és szorosan átölelte.


Az egészségesen működő családokban szükség van az őszinte bocsánatkérésre egyetlen okból kifolyólag: mindannyian elbukunk időről időre. Családtagjaihoz való viszonyulásában senki sem tökéletes. Az egészséges kapcsolatok nem tökélyt igényelnek, hanem azt, hogy a hibáinkat megfelelő módon kezeljük. Az őszinte és hatékony bocsánatkérés a legfontosabb a sérelmek enyhítésében és a kapcsolatok újjáépítésében.





11. FEJEZET HOGYAN NEVELHETJÜK

GYERMEKEINKET

A BOCSÁNATKÉRÉSRE?


Három tucatot olvastam át a legnépszerűbb gyermeknevelési témájú könyvekből az elmúlt időben. Egyikben sem találtam külön fejezetet arról, hogyan taníthatjuk gyermekeinket a bocsánatkérésre. Eszembe jutott: „Talán felfedeztem még egy okát annak, hogy a felnőttek miért kérnek nehezen bocsánatot: egyáltalán nem tanulták meg gyerekkorukban.”


Felötlött bennem Robert Fulghum Már az óvodában megtanultam mindent, amit tudni érdemes című könyve, ahol így fogalmazott: „Kérj bocsánatot, ha valakinek fájdalmat okoztál!”{34} Fulghum számára ez volt a körülbelül tíz-tizenkét legfontosabb dolog egyike az óvodában tanultakból. Úgy döntöttem, hogy felkeresek néhány óvónőt, hogy megkérdezzem, vajon még mindig tanítják-e ezt az óvodában. Azt vettem észre, hogy egyikük sem kapott olyan nevelési tervet, amelyben a bocsánatkérésre hangsúlyt helyeztek volna. Ha a pedagógus fontosnak ítéli, akkor talán megtanítja a gyerekeknek, hogy bocsánatot illik kérni. De a szakmai irányelvekben ez konkrétan nem szerepel. Ha Robert Fulghum manapság járna óvodába, könyve talán egy fejezettel rövidebb lenne!


Ezen a fejleményen elmélkedve azt kérdeztem magamban, miért nem kell a mai ötéveseknek ezt megtanulniuk. Lehetséges, hogy korunk társadalmi légkörével magyarázható, hogy nehéz olvasnivalót találni arról, hogyan tanítható gyermekeinknek a bocsánatkérés? Talán attól félünk, hogy kárt teszünk az önbecsülésükben, ha megköveteljük annak beismerését, hogy a viselkedésükkel megbánthatnak valakit? Elképzelhető, hogy a szabadság és kreativitás iránti szenvedélyünk vakított el minket, amikor nem ismerjük fel, hogy a teljes szabadság anarchiához vezet? Vagy az ember eredendő jóságába vetett hit áll a háttérben – hogy a gyermeknek csak egy biztonságos közegre van szüksége, amelyben kifejlesztheti a benne élő jót –, és ha a környezet rendben van, akkor a gyermeknek soha nem kell rászorulnia arra, hogy bocsánatot kérjen?


Bármi legyen is a magyarázat, azt hiszem, Robert Fulghumnak igaza volt, és mindannyiunknak vissza kell menni az óvodába.


Ha a felnőtteknek szükségük van arra, hogy bocsánatot kérjenek (és ki mondaná azt, hogy nincs?), akkor a bocsánatkérés művészetét már gyermekkorban szükségszerű megtanulni. Ebben a fejezetben szeretnék elmondani néhány ötletet, amit a szülők remény szerint hasznosnak találnak majd: olyan ismeret ez, amit jó tudni a gyerekeknek.


A GYEREKNEK IS TUDNIA KELL:

1. VÁLLALJ FELELŐSSÉGET A TETTEIDÉRT!


Az első lépés, amit meg kell tennünk, ha gyermekeinket a bocsánatkérésre szeretnénk megtanítani, az, hogy elfogadtatjuk velük, hogy vállaljanak felelősséget a saját viselkedésükért. Ezt már egészen kicsi korban és erkölcsileg semleges közegben elkezdhetjük.


•


(Jennifer:) A felnőtt viselkedése, miszerint a nehéz dolgokat a szőnyeg alá söpri, és áthárítja a felelősséget, visszanyúlik egészen gyermekkori szokásaihoz. Hogy egy nagyon ártatlan kis példával éljek, hallottam egy kétévest, aki miután szellentett, ráfogta a pelenkájára: „A pelusom pukizott!”


A nővérem és férje akaratukon kívül felhívták a figyelmemet arra, hogy mennyire fontos a gyermekeknek megtanítani a tetteikért való felelősségvállalást már egészen kicsi korban. Elisabeth és Bill ellátogattak hozzánk Baltimore-ba. Emlékszem, hogy az autós utazást együtt tettük meg. Az első gyermekük, Anna, még csak kétéves volt. Amint utunk végéhez közeledtünk, a kislány elmélyülten nézett egy chipsdarabkát, amit én adtam a kezébe: apró ujjaival jól megszorongatta, és gyorsan ripityára törte, majd így kiáltott:


–Összetört!


–Nem, Anna, te törted össze a chipset – javította ki Bill.


A kislány nem zavartatta magát, helyesbített:


–Én törtem össze!


Ezt az aprócska helyesbítést nagy figyelemmel kísértem, és úgy raktároztam el emlékezetemben, mint jó példáját annak, hogyan lehet finoman elkezdeni egészen kis korban a gyermeket tanítgatni arra, hogy vállaljon felelősséget a tetteiért. Az összemorzsolódott krumplifalatkának semmi köze az erkölcshöz, viszont sok köze van ahhoz, hogy a gyermek megtanulja: felelős a cselekedeteiért.


•


(Gary:) A korábbiakban említettem fiunk nagysikerű szállóigéjét: „Magától történt”. Amikor az üvegpohár a földre pottyant és darabokra tört, akkor kijelentette, hogy: „Magától esett le”. Amikor a falon zsírkréta firka díszelgett, akkor ismét azt kiáltotta, hogy: „Magától történt”. Nagyon hosszan és keményen meg kellett küzdenünk azért, hogy ki tudjuk vele mondatni: „Én sodortam le véletlenül a poharat az asztalról” és „Én firkáltam a falra”.


A bocsánatkérés megtanulásához vezető első lépés az, ha felelősséget vállalunk azért, amit mondunk vagy teszünk. A gyermekek könnyen vállalnak felelősséget a jó cselekedeteikért. „Megettem három kanál babfőzeléket, most már megkaphatom a csokimat?” „Én futottam a leggyorsabban, piros pontot kaptam.” „Ezt én festettem rajzórán.” Ezek olyan kijelentések, amikkel a sikeres cselekedetekért vállalnak felelősséget.


Ezzel szemben a gyerekek nem vállalják fel olyan gyorsan a kevésbé sikeres tetteket. Mikor hallottuk utoljára egy hároméves szájából: „Megettem a sütit, pedig anya megtiltotta” vagy „Lelöktem Nicole-t a lépcsőn”? A felelősségvállalásnak ez a szintje már nagyobb szülői lélekjelenlétet kíván.


A gyermekeket részben úgy taníthatjuk arra, hogy vállaljanak felelősséget a nem túlzottan nemes cselekedeteikért, hogy segítünk nekik elismételni egy „én” kezdetű kijelentést. Andy nyitva hagyta az ajtót, és egy kóbor cica beosont a házba. Amikor édesanyja számon kérte:


–Hogy került a házba ez a macska? – Andy így felelt:


–Csak úgy bejött. Talán a kéményből pottyant ide.


–Próbáljuk meg még egyszer! – mondta az édesanyja. – Mondd utánam: „Én nyitottam ki az ajtót, és úgy jött be a macska a házba”!


Így hát a kis Andy elhadarta:


–Én nyitottam ki az ajtót, és bejöttem a házba, a macska meg itt nézett rám.


Aztán anyjára tekintett és elmosolyodott.


–No, még egyszer! – mondta az anya. – Mondd utánam: „Én nyitottam ki az ajtót, és úgy jött be a macska a házba”!


–Én nyitottam ki az ajtót, és úgy jött be a macska a házba – ismételte el Andrew.


–És ki nem zárta be az ajtót? – folytatta az anya.


–Hát a macska! – vágta rá Andrew vihogva.


–Ez igaz – mondta Andrew anyja. – De kinek a dolga lett volna?


–Én nem zártam be az ajtót.


–Így van – helyeselt az anyuka. – Amikor úgy kezdjük a mondatot, hogy „én”, vállaljuk azt, amit tettünk. Na, segíts nekem légy szíves kivinni ezt a macskát! Hozok egy kis tejet, te kinyitod az ajtót, és ha szerencsénk van, akkor a macska kijön utánunk a házból.


Az anyuka jól szórakozott ezen a beszélgetésen, mellesleg pedig megtanította a fiának, hogyan vállaljon felelősséget a tetteiért.


2. A TETTEID HATÁSSAL VANNAK MÁSOKRA


A második lépés, amivel gyermekeinknek a bocsánatkérést tanítjuk, az, hogy megértetjük velük, cselekedeteik mindig hatással vannak másokra. Ha segítek megteríteni az asztalt, édesanyám mindig nagyon boldog. Ha berúgom a focit a házba, és eltöröm a lámpát, anyám szomorú lesz. Ha azt mondom apámnak, „szeretlek”, akkor apám úgy érzi majd, hogy szeretet veszi körül, ha azt mondom neki, „utállak”, ő sértve érzi majd magát. A szavaim vagy tetteim segítik vagy sértik a körülöttem élőket. Amikor segítek valakinek, úgy érzem, jó vagyok. Ha megbántok valakit, rossznak érzem magamat.


Az életben van egy aranyszabály, miszerint amit akartok, hogy veletek tegyenek az emberek, ti is tegyétek velük. Ezt az aranyszabályt minden gyereknek meg kell tanulnia.{35} A szabály annak megfogalmazása, hogyan kell bánnunk egymással. Egy gyermek számára ez azt is közvetíti, hogy vannak helyes és helytelen dolgok, és arra kell törekedni, ami jó.


Az élet számtalan alkalmat kínál, hogy megtanítsuk gyermekeinknek, hogy cselekedeteikkel hatást gyakorolnak másokra. Hillary hatéves, és első osztályba jár. Az öccse, Daniel, négyéves és nagycsoportos. Egyik délután a két gyerek együtt játszott a vacsora előtt, amikor anyjuk hallotta, hogy Hillary ezt mondja Danielnek:


–Te barbár! Tűnés ki a szobámból!


Daniel zokogni kezdett, és az anyjukhoz szaladt.


–Hillary barbárnak nevezett!


Anyja megölelte és így szólt:


–Tudom. Meg kell vele beszélnem a dolgot. Gyere, ülj ide, és kifestőzzél addig, amíg megtárgyaljuk ezt a nővéreddel!


Az anyuka bement Hillary szobájába, és így szólt:


–Kicsikém, hol hallottad azt a szót, hogy barbár?


–Az iskolában – felelt a kislány. – Brad nevezte Ethant barbárnak.


–Tudod, mit jelent ez a szó?


–Olyan ember, aki valamit lerombol – hangzott a válasz.


–Igen, jól gondolod. Viszont nem szép dolog sértegetni egymást.


–De Daniel szétrombolta a babaházamat! Én szép rendet raktam, ő pedig mindent felborított.


–Igazad van, ez nem volt helyes tőle – mondta anya. – Danielnek bocsánatot kell kérnie. De az is helytelen volt, hogy te barbárnak nevezted. Nagyon rosszulesett neki. Azt hiszem, neked is az a dolgod, hogy megmondd neki, „sajnálom”.


Az anyuka átment a konyhába, kézen fogta Danielt, és így szólt:


–Szeretnék veled és Hillaryvel valamit megbeszélni. Gyere velem! Azt hiszem, mind a ketten tudjátok, hogy rossz fát tettetek a tűzre. Daniel, amikor Hillary a babaházzal játszik, butaság odamenni és szétrombolni azt. Megértetted? – Daniel rábólintott. – Nagyon dühös lett a nővéred, mert sokat dolgozott, hogy olyan szép rend legyen a babaházban. Te pedig, Hillary, amikor Danielt barbárnak nevezted, nagyon megbántottad őt. Hallottad mennyire sírt, hiszen nagyon rosszulesett neki. És amikor megbántunk valakit, azt kell mondani, hogy „sajnálom”. Hillary, mivel te vagy az idősebb, azt hiszem, kezdheted is.


Hillary rövid szünet után kimondta:


–Sajnálom, hogy barbárnak neveztelek.


–Most te jössz, Daniel – mondta anya.


–Sajnálom – szólt a fiú.


–Mit sajnálsz? – unszolta az anya.


–Sajnálom, hogy összeromboltam a babaházadat – bökte ki a fiú.


–Rendben. Öleljétek meg egymást! – javasolta az anyjuk.


A két gyerek megölelte egymást, és az anya így szólt:


–Jól van. Most, Daniel, menj, és fejezd be a színezést, te pedig, Hillary, játssz tovább a szobádban! Szólok, ha kész a vacsora.


Ez az anyuka világosan megtanítja gyermekeinek, hogy viselkedésükkel hatást gyakorolnak másokra. Ha pedig rosszat tesznek, akkor bocsánatot kell kérni.


3. AZ ÉLETBEN MINDENHOL VANNAK SZABÁLYOK


A bocsánatkérés tanításában a harmadik lépés az, hogy megértessük a kicsikkel, hogy az életben mindenhol vannak szabályok. A legfontosabb, az aranyszabály ez: bánj úgy másokkal, ahogy szeretnéd, hogy veled bánjanak. De van még sok más szabály is – többségük arra való, hogy könnyebbé tegye az életünket. A lakásban nem rugdossuk a focit, ez például egy olyan szabály, amit a legtöbb szülő érthető okokból megfogalmaz. Nem veszünk el semmit, ami nem a miénk. Nem mondunk másokról olyasmit, ami nem igaz. Mielőtt átmegyünk az úttesten, mindig szétnézünk mindkét irányban. Azt mondjuk, „köszönöm”, amikor valakitől kapunk valamit, vagy valami szépet mondanak rólunk. Egész héten iskolába járunk – hétfőtől péntekig –, kivéve, ha betegek vagyunk.


Több tucat ilyen szabály létezik a gyerekek számára. Némelyeket a szülők, némelyeket a tanárok, megint másokat a nagyszülők fogalmaznak meg. Ezek a szabályok szinte mindig arra valók, hogy a gyermekek egészséges közegben nevelkedhessenek és felelős felnőtté váljanak.


Mi legyen a szabály és mire jó?


Amikor a szülők gyermekeik számára szabályokat alkotnak, akkor a fő kérdés az: „Ez a szabály vajon jó hatással lesz-e az életére?” Íme néhány kérdés, amit feltehetünk magunknak, amikor gyakorlati szabályokat alkotunk:



	Vajon ezzel a szabállyal távol tartom a gyereket valamilyen veszélytől?


	Vajon ez a szabály tanít a gyereknek valamilyen pozitív jellemvonást: őszinteséget, szorgalmat, kedvességet, nagylelkűséget?


	Ezzel a szabállyal védjük egymás tulajdonát?


	Ezzel a szabállyal felelősségtudatot ültetünk a gyermekbe?


	Ezzel a szabállyal illemre tanítjuk a gyereket?




Ha ilyen jellegű kérdéseket válaszolunk meg, akkor nagyobb a valószínűsége, hogy a család számára egészséges szabályokat alkotunk. Ezeket a tényezőket tartjuk mi, szülők fontosnak. Szeretnénk távol tartani gyermekeinket a veszélyektől és a romboló hatásoktól. Óvni szeretnénk apróságainkat attól, hogy egy autó elüsse őket az utcán, és igyekszünk elkerülni, hogy a nagyobb gyerekek drogokkal kerüljenek kapcsolatba. Jó tulajdonságokat szeretnénk beléjük nevelni, hogy kövessék az értékeinket.


Szeretnénk, ha tiszteletben tudnák tartani mások tulajdonát, tehát a szabály, hogy nem szabad a szomszéd ablaka alatt focizni, például kiválóan elkerülhetővé teszi, hogy betörjék a szomszéd ablakát. Azt is szeretnénk, ha a saját tulajdonukat meg tudnák védeni, ezért gyakorlati szabályt alkotunk nekik, hogy a kerékpárjukat a biciklitárolóba zárják éjszakára.


Szeretnénk, hogy gyermekeink felelősen gondolkozó felnőttekké válnának, és azt is tudjuk, hogy ezt gyerekkorban kell megtanulniuk. Tehát ha azt kérjük a gyermekünktől, hogy porszívózza ki a szobáját, vagy vesse be az ágyát, már olyan szabályt állítottunk, aminek segítségével felelőssé válhat. És mi a helyzet az illemmel? Nagyon érdekes megemlíteni, hogy a mai cégvezetők illemtanárokat alkalmaznak, mert alkalmazottaik társaságban faragatlanul viselkednek. Azt hiszem, ez annak tudható be, hogy odahaza nem tanulták meg, mit illik és mit nem. Ha a szülők úgy vélik, hogy a „légy szíves” és a „köszönöm” jobban hangzik az „add ide!” és a „te tetű” kifejezéseknél, akkor az otthoni megnyilvánulásokat illetően is jobban tesszük, ha az előbbieket követeljük meg.


A szülőknek az egész családdal meg kell ismertetniük azt a szabályt, amiben megállapodtak. A ki nem mondott szabály igazságtalan. Nem lehet azt kérni a gyerektől, hogy megfeleljen valaminek, amit nem is ismer. A szülők felelőssége, hogy a gyerek előtt világossá tegyék, mi a szabály. Amint a gyerekek idősebbek lesznek, tudatára kell ébredniük annak, hogy a szülők miért döntöttek egy adott szabály felállítása mellett. Ha a gyerekek őszintén érzik szüleik szeretetét, el fogják fogadni a szabályok fontosságát.


A szabály változhat


A jó családi szabály nincs kőbe vésve. Ha azt tapasztaljuk, hogy inkább káros, mint hasznos, akkor okvetlenül meg kell változtatni. Nálunk például kezdetben volt egy „nem énekelünk az asztalnál” című szabály. Gyorsan rájöttünk, hogy ezt a szabályt mi is otthonról hoztuk, azonban nem vág egybe a közös étkezésről alkotott elképzelésünkkel. Mivel a feleségem zenész, én meg nagy zenerajongó, gyorsan arra jutottunk, hogy ilyen szabálynak nincs helye nálunk, és bárki, aki az asztalnál dalra akar fakadni, tegye bátran, ha nincs étel a szájában.


Ha a szabályt megszegik


A szabályok velejárója, hogy megszegik őket. Az országút szélén álló tábla figyelmeztetése szerint „aki szemetel, 100 dollár bírságra büntethető”. A cukorkáspapíromat begyömöszöltem a gumiszőnyeg alá. Nem volt felesleges száz dollárom a város javára. Az út mellett felhalmozódott szemét azonban nem azt példázza, hogy a következmények mindenkit engedelmességre intenek.


Különben sem csak a szabály következményei visznek rá minket annak betartására. Mivel szeretem a szépet, mindig is élveztem, ha olyan úton autózhattam, ahol nincs szanaszét a sok konzervdoboz, reklámszatyor és pillepalack. Tehát a szép iránti fogékonyságom vezet arra, hogy ne dobjam el a cukorkáspapírt, de be kell vallanom, hogy a százdolláros büntetés tudata is hozzájárul a motivációmhoz.


Az állampolgárokra vonatkozó szabályok be nem tartása negatív következményekkel jár. Társadalmunk egyik nehézsége az, hogy a hosszadalmas jogi eljárások a szabálysértések negatív következményeit jócskán elhalasztják, és sokszor minimálisak a következmények. Azt hiszem, az elmúlt huszonöt évben ez hozzájárult a polgári engedetlenség elharapódzásához. A civil engedelmességet úgy lehet motiválni, ha törvényszegés esetén gyors és biztos következmények lépnek életbe.


A családban hasonló irányelvek élnek. Úgy tanulható az engedelmesség, ha elszenvedjük az engedetlenség következményeit. A hatékony engedelmességre szoktatás megkívánja, hogy a szabály megszegéséért kellemetlenül érezze magát a szabálysértő. Az a gyermek, akinek ki kell fizetnie a lámpa árát, amit a lakásba bedobott labdával összetört, legközelebb kétszer is meggondolja, hogy bedobja-e a labdát.


A következményeket nagyon szoros összefüggésbe kell hozni a szabállyal. Ha például egy tizenhét évest gyorshajtáson kapunk, akkor ésszerű megvonni tőle egy időre a vezetés lehetőségét. A következő alkalommal a szabálysértésért már kétszer olyan hosszú büntetést szabhatunk ki. Nem sok fiatal kockáztatna továbbra is szívesen.


Ideális esetben a családi szabályok megszegésének következményeit a szabály megszületésével együtt tisztázzák. Ennek az az előnye, hogy a gyerek előre tudni fogja, milyen következményekre számíthat. És a szülőket is megkíméli a vesződségtől, hogy azonnali ítéletet kelljen mondaniuk arról, hogy milyen fegyelmezésre legyen szükség. Ha azelőtt határozzuk meg a következményeket, hogy a gyerek megszegte a szabályt, valószínűbb az is, hogy ésszerű következményt helyezünk kilátásba.


A szabályok betartatása


A szülők felelőssége, mihelyt a szabályokat egyértelműen megfogalmazták és az engedetlenség következményeit közölték, hogy a gyermek azokat valóban megtapasztalja. Ha a szülők egyik nap engedékenyek és szemet hunynak a meg nem engedett viselkedés fölött, másnap viszont keményen előveszik a gyereket ugyanazért a vétségért, egészen biztosan jó úton járnak egy szófogadatlan, tiszteletlen gyerek nevelésében. A gyermekek felelős felnőtté nevelésében a következetlenül alkalmazott fegyelmezés az egyik leggyakoribb buktató. A következményeket, amilyen gyorsan csak lehet, közvetlenül az engedetlenség után életbe kell léptetni. A fegyelmezést pedig szigorúan, ám szeretettel kell végrehajtani.


Ha a szabály megszegésének következményét előre meghatároztuk, akkor ezáltal elkerülhetjük, hogy a pillanatnyi érzelmi állapotunk befolyása alá kerüljünk. Amennyiben előre megállapodtunk abban, hogy milyen következményekkel jár az engedetlenség, már csak annyi a dolgunk, hogy alkalmazzuk a megbeszélteket. Már nem kell dönteni arról, hogy mi a teendő, csak arról, hogy valóban végrehajtjuk-e azt, amiben megállapodtunk. Nem valószínű, hogy üvöltünk, ordibálunk és a dühünk miatt túlzott testi fenyítést alkalmazunk, ha már előre megbeszéltük, milyen folyományok várhatók.


A szülőnek a fegyelmezést mindig szerető szellemben kell végrehajtania, érzelmei fölötti teljes uralommal, soha nem szabad üvöltözni, kiabálni, viszont mindig át kell érezni a gyermek fájdalmát. A gyermeknek tudatában kell lennie annak, hogy a szülő szintén sajnálja, hogy elmarad a vidámság, de ez az élet törvényszerűsége. Ha valaki nem fogad szót, akkor mások okvetlenül szenvednek. A gyermekek a szenvedésen keresztül tanulják meg az engedelmességet, és a szülők a következetességen keresztül érdemlik ki a tiszteletet.


Amikor a gyermeknek azt tanítjuk, hogyan kérjen bocsánatot, semmi nem fontosabb, mint hogy világos, egyértelmű szabályokat alkossunk, illetve következményeket helyezzünk kilátásba a szabályok megszegése esetén, és azokat szigorúan és következetesen tartsuk be, ha a szabályt megszegte a gyermek. Ez a folyamat azt az érzetet kelti a gyerekben, hogy „felelős vagyok a szavaimért és tetteimért, és amikor betartom a szabályokat, enyém a jutalom, viszont ha megszegem azokat, én viselem a következményeket”. Ezáltal kifejlődik egyfajta erkölcsi érzék: vannak helyénvaló és helytelen dolgok. Ha jól viselkedem, jóra számíthatok. Ha rosszat teszek, nem várhatok semmi jót. Ez az erkölcsi érzék segíti hozzá a gyereket ahhoz, hogy megértse, szüksége van a bocsánatkérésre.


4. A BOCSÁNATKÉRÉS HELYREÁLLÍTJA A KAPCSOLATOT


Amikor bocsánatkérésre neveljük gyermekeinket, a negyedik lépés az, hogy megértessük velük, erre azért van szükség, hogy jó kapcsolatokat tarthassunk fenn. Ha valakit megbántottam a szavaimmal vagy a tetteimmel, egyfajta falat képeztem kettőnk között. Ha nem tanulok meg bocsánatot kérni, az akadály ott marad, és az adott emberrel megtörik a kapcsolatom. Sértő szavaim és tetteim eltávolítják mellőlem az embereket, és bocsánatkérés nélkül továbbra is elmenekülnek tőlem. Az a gyermek, serdülő vagy felnőtt, aki ezt nem érti meg, végül teljesen magára marad.


Steven az egyik délután, miután hazaért, bekapcsolta a tévét, és lefeküdt a földre.


–Miért jöttél haza ilyen korán? – kérdezte az anyja. – Épp az imént kezdtél el játszani a srácokkal az udvaron.


–A többiek hazamentek – válaszolta.


–Miért mentek haza, hisz alig múlt négy óra? – tette fel újra a kérdést Sharon.


–Csak – szólt Steven.


Az anya megérezte, hogy valami többről van szó, így tovább puhatolódzott.


–Történt valami, ami miatt a fiúk olyan korán hazamentek?


–Nem akartak újat játszani – hebegte. – Nekem már elegem van abból, hogy mindig ugyanazt játsszuk.


–De mit mondtál nekik? – kérdezősködött tovább az anya.


–Azt, hogy ha nem akarják az új játékot, akkor haza is mehetnek – felelte Steven. – Így hazamentek. Nem baj. Már amúgy is fárasztott a játék. Inkább tévézek.


Sharon tudta, hogy a fiának meg kell tanulnia egy leckét, de azt bölcsen megérezte, hogy ennek nem most van itt az ideje. Így fordult a fiához:


–Körülbelül egy óra múlva kész a vacsora. Addig tévézhetsz egy kicsit, azután hozzáláthatsz a leckédhez.


Visszament a konyhába, és azon töprengett, vajon hogyan értethetné meg a fiával, hogy nem erőltetheti mindig a többiekre a saját elképzelését, ha barátokat szeretne. Arra is rájött, hogy részben ezért váltak külön Steven apjától, aki mindig azon erősködött, hogy neki legyen igaza.


Üres az udvar


Másnap, amikor Sharon munkából hazatért, azt vette észre, hogy a szomszéd fiúk nincsenek az udvaron. Amikor belépett a szobába, a fia megint a tévé előtt feküdt.


–Ma délután nem jönnek a srácok? – érdeklődött.


–Ma senki nem jött – felelt Steven. – Azt hiszem, a parkban játszanak, és én nem akartam odamenni.


–Ma este pizzát rendelek, milyet kérsz? – kérdezte anya.


–Pepperonisat gombával és jó sok sajttal – hangzott Steven kérése.


Miközben a pizzát ették, Sharon bölcsességért imádkozott.


–Szeretném veled megbeszélni, mi történt tegnap – mondta. – Elmesélnéd nekem még egyszer, mit mondtál a fiúknak?


–Már tegnap elmondtam… Azt szerettem volna, ha egy új játékot kezdünk, azt, amit az iskolában tanultam. De őket nem érdekelte. Ugyanahhoz a régi uncsi dologhoz ragaszkodtak. Én szeretem az új játékokat, és nem akarom minden délután ugyanazt játszani.


–És mit mondtál nekik? – kérdezte Sharon.


–Azt mondtam nekik, hogy ha nem akarnak újat játszani, akkor haza is mehetnek, mert már unom a játékaikat.


–A suliban ma találkoztál valakivel a srácok közül? – faggatta az anya.


–Láttam Austint a folyosón, de ő nem vett észre.


–Tehát egyik sráccal sem beszéltél ma, és egyikük sem jött át délután?


–Így van.


–Steven, tudom, hogy rosszul érzed magad a történtek miatt, hisz látom, mennyire imádsz játszani. Azt is nagyra értékelem, hogy szeretsz kipróbálni új játékokat, de amit a fiúknak mondtál, az elég sértően hangzik.


–Nem hittem volna, hogy tényleg lelépnek – sóhajtotta Steven. – Észre sem vettem, mit mondok, egészen addig, amíg mind el nem tűntek. Most attól félek, hogy soha többé nem jönnek vissza, és nem lesz kivel játszanom.


Steven szemébe könnyek gyűltek.


Sharon szíve összeszorult. Szerette volna megölelni és a karjaiba zárni a fiát, de azt is tudta, hogy ezzel a problémája nem lesz megoldva. Így folytatta:


–Javaslok valamit, amit tudom, hogy nehéz lesz megtenni. Szerintem bocsánatot kellene kérned Austintól és a többiektől. Mondd el nekik, hogy sajnálod, hogy mérgedben azt mondtad nekik, menjenek haza, és hogy azóta is bánkódsz miatta, és kérd meg őket, hogy bocsássanak meg!


–De anya, azt gondolják majd, hogy egy tutyimutyi alak vagyok.


–Nem számít, mit gondolnak. Az a fontos, hogy te mit érzel a szíved mélyén, és te beismered, hogy haragodban mondtad nekik azokat a szavakat. Nem tudom, hogy megbocsátanak-e majd. Nem mondhatom biztosra, hogy visszajönnek, és fogtok együtt játszani az udvaron. De azt tudom, hogy ha nem kérsz bocsánatot, akkor biztos, hogy nem jönnek vissza. Mindenki dühös időnként, és mindenki mond olyasmit, amit később megbán. De ha hajlandóak vagyunk bocsánatot kérni, az emberek általában készek megbocsátani. Volt már, hogy bocsánatot kellett kérnem tőled, és te is kértél már bocsánatot tőlem. A bocsánatkérés felnőttes dolog. Feltételezem, hogy nem lesz könnyű, de azt hiszem, eléggé érett vagy hozzá, hogy végig tudd járni ezt az utat.


–Jó, igazad van, anya, de annyira nehéz – mondta a fiú.


–Megértem – mondta Sharon. – De így válunk felnőtté, és így tudunk barátokat szerezni.


A parkban


Vacsora után Steven így szólt:


–Lemegyek a parkba, anya, és megnézem, hogy ott vannak-e a srácok.


–Rendben – egyezett bele az anyja. – Vidd magaddal a mobilodat, és hívj, ha szükséged van rám!


A fiú bólintott, és kilépett az ajtón. Sharon ismét imádkozott. Tudta, hogy Steven azon van, hogy végrehajtsa élete eddigi egyik legnehezebb feladatát. De annak is tudatában volt, hogy ha hajlandó bocsánatot kérni, akkor a legjobb úton halad afelé, hogy igazi férfi váljék belőle.


Egy óra múltán Sharon alig bírta már türtőztetni magát. Azon morfondírozott, vajon hogy ment a dolog. Annak ürügyén, hogy tejért megy a boltba, autóba ült és elhajtott a park mellett, ahol látta, hogy Steven Austinnal és a többiekkel játszik. Nagyon megkönnyebbült és hazament.


Egy órával később Steven izzadtan és jól kimelegedve tért haza.


–Na mesélj, mi történt? – faggatta az anyja.


–Szuper volt! Azt mondták, hogy mindenki megőrül néha, és nem gond. Aztán hívtak, hogy játsszam velük. Klassz volt. És én is elhívtam őket, hogy jöjjenek át holnap hozzánk.


–Ez nagyszerű! – mondta Sharon. – Steven, igazán büszke vagyok rád. Nagyon boldog vagyok, hogy ilyen fiam lehet.


Másnap Sharon, mikor hazatért, látta, hogy a szomszéd srácok ott játszanak az udvaron. Nagy kő esett le a szívéről.


A gyerekeknek meg kell érteniük, hogy a barátságok megkívánják az őszinte bocsánatkérést. Az a gyerek, aki korán megtanulja, hogy bocsánatkéréssel a barátságok helyreállíthatók, már megtanulta az emberi kapcsolatokról az egyik legnagyobb leckét.


5. A GYEREKNEK IS TUDNIA KELL BESZÉLNI A BOCSÁNATKÉRÉS NYELVEIT!


Az utolsó lépés abban, hogy megtanítsuk gyermekeinket bocsánatot kérni, az, ha elsajátítják a bocsánatkérés öt nyelvét. Olvassuk át újra a fejezet elején lévő összefoglalót az öt nyelvről! Emlékezzünk, a cél nemcsak az, hogy a gyerek ismerje az öt nyelvet, hanem jól tudja beszélni is őket. Minél idősebb a gyerek, annál magasabb szinten fogja elsajátítani a nyelveket. Nagyon hasonlít a folyamat ahhoz, ahogy beszélni tanulunk. A gyerekek egyszerű szavakon kezdik a tanulást, egyes tárgyak neveivel: baba, kéz, láb, autó. Megtanulják azokat a kifejezéseket, amelyek gondolati tartalommal vannak összefüggésben: igen, nem. Ezt követően már egész mondatokat is meg tudnak érteni, mint például: „Gyere ide!” „Vedd fel a ruhádat!” Aztán ők maguk is képesek lesznek mondatokat alkotni, úgymint: „Nem kérek babfőzeléket. Játszani szeretnék”. És jóval ezek után van arra mód, hogy nyelvtani szabályokat és összetett szerkezeteket is megtanuljanak. A gyermek szókincse és beszédértése évről évre egyre fejlődik. Ugyanígy taníthatjuk a gyermeket a bocsánatkérés nyelveire.


A kétévest meg lehet tanítani arra, hogy kérjen bocsánatot, ha meghúzta a nővére haját. Azt is mondathatjuk vele, hogy „Butaságot csináltam. Nem fogadtam szót. Bocsánatot kérek” – amikor szándékosan ledobja a poharát az asztalról a földre. Tehát a legelemibb szinten tanulják meg, hogy hogyan fejezzék ki a sajnálatukat, és hogyan vállaljanak felelősséget a cselekedeteikért.


Amikor a hároméves lelöki az öccsét a lépcsőn, a mama, miközben megnyugtatja a síró kisfiút, kimondathatja a lökdösődővel, hogy „Rosszat tettem. Sajnálom”. Sőt, el is küldheti az elsősegélydobozért, vagy mondhatja, hogy segítsen letisztítani az öccse ruháját. Amíg az elsősegélynyújtásra és a kosz eltávolítására sor kerül, a gyerek megtanulja, hogyan kárpótolhat valakit. Nagyon korán elsajátíthatják a gyerekek azt is, hogy megígérik: „Nem teszek ilyet többé, megbocsátasz?” És miközben ezt kiejtik a szájukon, megtanulnak őszinte megbánást tanúsítani és bocsánatot kérni.


A gyermek kora előrehaladtával egyre jobban érti majd, miért kérünk bocsánatot, amikor megbántunk valakit. Amikor a gyerek hatéves lesz, már sokkal kifejezőbbé válik a bocsánatkérése, mert már jobban megérti azt, hogy bizonyos dolgok helyénvalók, mások pedig nem. És amikor rosszat teszünk és ezzel megbántunk valakit, akkor bocsánatot kérünk, hogy jobban érezze magát az, akit megbántottunk. Azt reméljük, hogy megbocsát nekünk, és barátok maradhatunk.


Kezdjük korán!


Alapvetően elmondhatjuk, hogy a bocsánatkérés szókincse már korán elsajátítható. A gyermek a bocsánatkérés lényegét egyre mélyebb szinten érti meg, ahogy egyre idősebb lesz. Ha megtanítjuk, hogyan fejezheti ki szavakkal a bocsánatkérését mind az öt nyelven, azzal a későbbi erkölcsi és kapcsolati fejlődésének alapjait fektetjük le. A felnőtteknek részben azért olyan nehéz megtanulni a bocsánatkérés nyelveit, mert gyerekkorukban nem tanulták meg a szókincsét.


Már egészen kora gyermekkorban (kettőtől hatéves korig), a gyerek mind az öt nyelven megtanulhatja a bocsánatkérést szavakba foglalni. Ezek alatt az évek alatt a bocsánatkérés motivációja elsődlegesen kívülről jön – tehát a szülők ragaszkodnak ahhoz, hogy a gyerek kimondja: „sajnálom”, „hibáztam” vagy pedig „nem fogadtam szót”. Ezt ugyanúgy taníthatjuk a gyerekeinknek, mint ahogy azt tanítjuk nekik, hogy mondják: „köszönöm”, „szívesen” vagy „kérem”. A módszer a következő: ismétlés, elvárás és adott esetben valamilyen jó dolog megvonása, ha a gyerek mégse mondja azt, amit kellene. A gyermek még a külső ösztönzés hatására tanul.


Elsőosztályos kortól tizenkettedik osztályig a gyerekek internalizálják, magukévá teszik ezeket a fogalmakat, és elsajátítják azt, hogyan éljék meg a bocsánatkérés érzelmi oldalát.


Melyik szülő nem érez büszkeséget, amikor azt hallja, hogy gyereke mindenféle unszolás nélkül ki tudja mondani, hogy „köszönöm”, „kérem” és „szívesen”. A szülő tudja, hogy célt ért az okítás, amikor azt hallja, hogy gyereke egy vagy több bocsánatkérő nyelvet magától használ. Soha nem felejtem el azt az estét, amikor tizenéves fiam odajött és azt mondta: „Sajnálom, apa, hibáztam. Nem lett volna szabad kiabálnom veled. Remélem, meg tudsz nekem bocsátani.” Természetesen megbocsátottam, és feleségemmel is megosztottam a jó hírt, hogy beérett a sok fáradozás, mely által arra próbáltuk nevelni a fiunkat, hogy kérjen bocsánatot. Tudom, hogy ha ezt a saját apjának ki tudja mondani, akkor egy napon majd ki fogja tudni mondani a feleségének, sőt még a saját gyerekeinek is.


A példa ereje


A leghatékonyabban azzal tanítjuk idősebb gyerekeinknek a bocsánatkérés nyelveinek használatát, ha követhetik a mintánkat. Amikor a szülők gyermekeiktől bocsánatot kérnek a durva szavakért vagy bánásmódért, akkor a leghatékonyabb példát mutatják. A kicsik azt teszik, amit a felnőttek mondanak, a nagyok azt, amit a felnőttek csinálnak.


Nagyon téved az a szülő, aki azt mondja magában, hogy azért nem kérek bocsánatot a gyerekemtől, mert akkor nem nyerem el a tiszteletét. Valójában az a szülő, aki őszintén tud bocsánatot kérni a gyermekétől, éppen hogy a saját személye iránti tiszteletet építi. A gyerek tudja, ha a szülő valamit helytelenül tett. A sérelem elválasztja a szülőt és gyermekét. Amikor a szülő bocsánatot kér, a gyerek általában kész a megbocsátásra, és az akadály eltűnik. Legbensőségesebb percei lehetnek az életünknek, amikor gyermekünktől bocsánatot kérünk.


Büszke vagyok rád, apa!


A gyermekeinket ezenkívül úgy taníthatjuk nagyon hatékonyan a bocsánatkérő nyelvekre, hogy elmondjuk nekik, hogyan jártunk el, amikor másoktól bocsánatot kértünk. Emlékszem, amikor az egyik édesapa a következő történetet osztotta meg velem:


–Nézeteltérésem támadt az egyik munkatársammal. A vita során dühösen ráförmedtem, és hozzávágtam pár sértést. Aznap este, amikor hazaértem, rémesen éreztem magam. Rájöttem, hogy elszúrtam a dolgot. Beavattam a nejemet a történtekbe, és arra kértem, hogy imádkozzon azért, hogy legyen bátorságom másnap bocsánatot kérni. Péntek este, amikor összeült a család, beszámoltam a gyerekeinknek arról, hogy mit tettem: mind a dühkitörésemről, mind a bocsánatkérésemről. Amikor a történetet befejeztem, a tízéves fiam rám nézett és így szólt: „Apu, büszke vagyok rád. A legtöbben ebben a helyzetben nem mentek volna vissza bocsánatot kérni.” „Köszönöm, Jonathan – feleltem. – Be kell vallanom, hogy nagyon nehéz volt, de azt hiszem, helyesen jártam el.” Később – folytatta – a feleségemmel arról beszéltünk, hogy mennyire örülünk annak, hogy a gyerekeknek is elmeséltük a történteket. Mindketten rájöttünk, hogy milyen jó hatással volt ez rájuk.


Azt kívánom, hogy minden szülőnek legyen annyi bátorsága és bölcsessége, hogy tudja követni ennek az apának a példáját.


Ha a szülők megtanulnak bocsánatot kérni egymástól, akkor a gyerekek is megtanulják a bocsánatkérés nyelveit. Képzeljük el, milyen pozitív hatással lenne a kultúránkra, ha a bocsánatkérés gyakorlata széleskörűen elterjedne. Ennek a gyógyító erőnek az áldásait az utolsó fejezetben tárgyaljuk részletekbe menően, melynek címe: Mi lenne, ha mindannyian tudnánk hatékonyan bocsánatot kérni?





12. FEJEZET BOCSÁNATKÉRÉS

AZ EGYÜTTJÁRÁS SORÁN


Amerikában az együttjárást az „egyedülállók sportjának” nevezik. A legtöbb sportban a hangsúly a nyerésre helyeződik, ami azt jelenti, hogy valaki okvetlenül veszít. A randevúzás fontos összetevője azonban, hogy mindkét fél élvezze az együtt töltött időt. Ha ez nem valósul meg, a kapcsolat rövid életű lesz.


•


Linda huszonhárom éves, és éppen most szakított Zackkel, akivel már kilenc hónapja járt együtt.


–Én kezdeményeztem a szakítást, mert sokszor kellemetlen helyzetbe hozott azzal, hogy elkésett vagy el sem jött a megbeszélt programokra. Nem tölthetem az időmet azzal, hogy őt várom és üldögélek. Amikor együtt vagyunk, nagyon jó társaság. Szeretek vele lenni, de nem éri meg a fáradságot.


Az világos, hogy több feszültséget, mint örömet okoz Lindának ez a kapcsolat, tehát újra szabaddá tette magát, hogy új partner után nézhessen.


A randevúzás ideje alatt nagyon sok pár nem veszi észre, hogy a bocsánatkérés a kapcsolat egészségének egyik fokmérője. A normális kapcsolatokban annak a félnek kell őszintén bocsánatot kérni, aki a sérelmet elkövette. Ilyen esetben a sértett fél nagylelkűen megbocsát, és a kapcsolat folytatódhat tovább. Egy rosszul működő kapcsolatban azonban a sérelem okozója nem kér bocsánatot megfelelően, illetve elmarad a bocsánatkérés, és a sérelem tovább tornyosul a kapcsolat növekedésének útjában. (Ez történt Linda esetében.) Amikor már túl sok sértés halmozódott fel, a sértett fél lehet, hogy besokall.


Linda szakított Zackkel, mert elege lett az olyan magyarázkodásból, mint „sajnálom, az irodában feltartottak” vagy „sajnálom, de rémes volt a forgalom”. Ezek inkább kifogásoknak tűntek a lány szemében, mint bocsánatkérésnek. Az ő elsődleges nyelve az őszinte megbánás volt. Zack soha nem juttatta kifejezésre azt, hogy egyáltalán meg akar-e változni. Így végül Linda nem remélt többet a kapcsolattól.


Sok együttjárás idő előtt megszakad, mert az egyik vagy mindkét fél nem kér megfelelően bocsánatot.


Természetesen az együttjárásnak sokszor egy szorosabb kötelék létrehozása a célja. A felek lelki társat keresnek, valakit, akivel az életüket is összekötnék, és talán nagyon hamar a házasságra terelődik a szó. Noha a randevúzás célja tágabb annál, mint egyszerűen társat találni, a nyugati kultúrákban szinte senki nem köt házasságot anélkül, hogy azt ne előzte volna meg randevúzás.


AZ ÉRZÉSEKEN TÚL


Amikor eldöntjük, hogy összeházasodunk valakivel, akkor az a kérdés, hogy „valóban szerelmesek vagyunk-e egymásba”. Azt tételezzük fel, hogy ha valóban szeretjük egymást, akkor a házasság meghozza azt a boldogságot, amire vágyunk. Ez a „szeretet” romantikus érzelmeken keresztül kerül meghatározásra. Az egyik ilyen definíció, hogy a szerelem az az érzelem, amit soha nem éreztél azelőtt. Egy korábbi könyvemben – a Szólóban: Az egyedülállók öt szeretetnyelve címűben – megvizsgáltam ezt a kérdést, és megpróbáltam az egyedülállóknak segíteni abban, hogy jobban megértsék, mit jelent a „szerelmesnek lenni” állapot.{36} Bemutattam azt a folyamatot, hogyan kerülünk a „szerelmes vagyok” állapotától addig a sokkal megfontoltabb döntésig, hogy szeretem a páromat, és életben tartom a szerelmet a kapcsolatunkban.


Itt nem akarom még egyszer megtárgyalni ezt a témát, azt a kijelentést leszámítva, hogy ha egy pár nem tanulja meg egymás szeretetnyelvét, akkor a szerelmük halálra van ítélve. Előtérbe kerülnek a különbségek, és a pár azon veszi észre magát, hogy végül azon gondolkoznak, miért is házasodtak össze. Ha sikerül megtanulniuk egymás szeretetnyelvét, akkor a szerelem egy életen át megőrizhető.


NEM KELL TÖBB FÁJDALOM!


Miért olyan fontos beszélni a bocsánatkérés nyelveit az együttjárás során? Először is, mert ez az egyetlen módja, hogy tökéletlen emberi mivoltunkat hatásosan kezelni tudjuk. Ha már elég régóta járunk valakivel, előbb-utóbb a szavainkkal vagy a viselkedésünkkel megbántjuk a másikat. Ez alól nincs kivétel. Az őszinte bocsánatkérés az egyetlen módja annak, hogy ezeket a sérelmeket valahogyan kezeljük. A rendezetlen sérelmek végül gyakran a kapcsolat megszakításához vezetnek.


David és Nina már két éve jártak, amikor Nina így szólt:


–David, azt hiszem, eljött a szakítás ideje. A kapcsolatunkat túl fájdalmas lenne folytatni.


A következő héten Daviddel a baseballpályán találkoztam. Kedvetlennek láttam, és szóba elegyedtem vele.


–Hogy mennek a dolgok mostanában?


–Nem túl jól – válaszolta. – Nina a múlt héten szakított velem.


–És mivel indokolta? – érdeklődtem.


–Azt mondta, le akarja zárni a kapcsolatunkat, mert soha nem kérek bocsánatot, és ha mégis, akkor mindig őt okolom.


–És mondott is rá példát? – faggatóztam tovább.


–A legutóbbi eset az volt – ami talán a szakítás felé vitte őt –, hogy nagyon dühös lettem, és azt vágtam hozzá, hogy az anyját nem akadályozza meg abban, hogy kettőnk közé álljon. Talán egy kicsit fel is emeltem a hangomat. Amikor arra panaszkodott, hogy ráüvöltöttem, akkor kicsúszott a számon, hogy „Nem ordítanék veled, ha nem helyeznéd elém az anyádat”. Én ezt nem vádnak szántam, szerintem ez az igazság.


Kiderült számomra, hogy Davidnek sokat kell még tanulnia a bocsánatkérésről. Találkoztam vele és Ninával egy pár alkalommal tanácsadás céljából. Én úgy láttam, hogy David kezdett tudatosítani pár dolgot, de Nina nem volt hajlandó tovább folytatni a kapcsolatot.


–Nem kívánok egy olyan emberrel élni, aki mindenért engem okol, és mindig kimagyarázza a viselkedését. Semmilyen lépést nem tett annak érdekében, hogy megváltozzon, pedig annyiszor beszéltünk róla. Ha meg tud változni, nagyszerű: akkor talán valakivel ki tud majd jönni. De nekem nem kell több fájdalom.


VIGYÁZAT: PIROS ZÁSZLÓ!


A bocsánatkérés nyelveivel kapcsolatos tapasztalataink jelzik, hogy mire számíthatunk, ha partnerünkkel összeházasodunk. „A szerelem vak” – szoktuk mondani, de ez még inkább igaz, ha bocsánatkérésről van szó. Időnként elnézünk egy sértést, vagy megbocsátjuk az elmaradt bocsánatkérést azért, mert annyira belehabarodtunk a másikba. Ugyanakkor, aki a randevúzás során nem akarja vagy nem tudja megérteni, milyen egy őszinte bocsánatkérés, a problémát magával cipeli a házasságba. Judy és Lucas esetében ez történt.


A házasság első évének vége felé Judy már azon gondolkozott, hogyan tudna belőle kihátrálni. Úgy érezte, Lucas csak a karrierjére összpontosít, és alig jut ideje őrá.


–A legrosszabb az a péntek délután volt, amikor felhívott és így szólt: „Itt ragadtam az irodában. Még két- vagy háromórányi munkám van hátra. Nem akarlak feltartani, menj csak fel a víkendházba, és mit szólnál hozzá, ha később csatlakoznék az este folyamán?


Judy az irodámban elsírta magát.


–Ez lett volna a házassági évfordulónkra tervezett szabadság. Ekkor döbbentem rá, hogy másodhegedűs vagyok a munkája mellett.


Miközben próbáltam megérteni az esetet, több kérdést is feltettem, és arra jutottam, hogy az első év során Lucas számtalanszor a munkát tette első helyre a házassággal szemben. Legalábbis Judy így látta.


–Kért valaha bocsánatot ilyen esetben? – kérdeztem.


–Nem – válaszolta Judy. – Mindig magyarázkodik, és másnap rózsát küld. Már utálom a rózsáit. Igazából legutóbb, amikor rózsát kaptam, azt mondtam a futárnak, hogy vigye a szomszédba, és mondja azt az asszonynak, hogy a férjétől kapta. Az jutott az eszembe, legalább valaki örül majd neki.


Ezek után arról kérdezősködtem, milyen volt, amikor együtt jártak, még a házasság előtt. Randiztak a főiskola utolsó két évében, és két héttel a diplomaosztó után összeházasodtak.


–Akkoriban érezte azt, hogy a párja tanulmányai a kapcsolatuk útjában állnak?


–Érdekes, hogy ezt kérdezi – felelt az asszony. – Akkor nem a tanulmányok, hanem az iskolai bajnokság zavart. Ő volt a sportklub elnöke, és a nagy durranás a sport volt neki akkoriban. Volt úgy, hogy két hétre is eltűnt, és színét sem láttam. Csak felhívott és telefonon mesélte el, mi történt. Először nem nagyon izgatott a dolog, de később kezdtem azt érezni, hogy én a második vagy harmadik vagyok a fontossági listáján. Az utolsó évben sokat veszekedtünk emiatt.


–Kért valaha bocsánatot, amiért így viselkedett? – tettem fel a kérdést.


–Ha jól belegondolok, soha. Mindig azt mondta, majd bepótoljuk, ha összeházasodtunk. Hittem neki, és alig vártam, hogy egybekeljünk. Azt hiszem, nem változott semmit. Akkor a klub megszállottja volt, most pedig a munkáé.


Judy szemében megcsillant a megértés fénye. Később elmondta nekem, hogy korábban nem látta az összefüggést Lucas főiskola alatti viselkedése és a házasságbeli problémák között.


Lucas apja nagyon sikeres üzletember volt, és Lucas szeretett volna a nyomdokaiba lépni. A baj az volt, hogy abban is követte a példáját, hogy soha nem kért bocsánatot. Ha Judy megértette volna, milyen fontos a bocsánatkérés a randevúzás ideje alatt, akkor szembesíthette volna Lucast a problémával még házasságkötés előtt. Ehelyett beérte a kifogásokkal, és abban reménykedett, hogy minden más lesz, ha összeházasodnak.


Ideális esetben Judy és Lucas között már házasságkötés előtt lezajlott volna a beszélgetés arról, hogy Lucas soha nem kér bocsánatot, elmondta volna neki, mennyire fontos a kapcsolat szempontjából, hogy bocsánatot kérjenek; közösen kipuhatolták volna azt a nyelvet, amelyen mindketten őszintének érzik a bocsánatkérést, mintegy lefektetve ezzel a jó házasság alapjait. Világos, hogy ez elmaradt.


Szerencsére a tanácsadás során Lucas képes volt belátni a kapcsolatban tanúsított gyengeségét, és ki is javította azt. Miután őszinte bocsánatkéréssel fordult az asszony felé, már jobban megnézte, mi a fontossági sorrend. Elkezdett kitörni a munkamánia rabságából, és Judyval együtt szilárd házasságot kezdtek építeni.


A legtöbb ember házasságkötés után nem változtat gyökeresen a viselkedésén. Egyszerűen ugyanott folytatja, ahol házasságkötés előtt abbahagyta. Ha a házasság előtt volt őszinte bocsánatkérés, akkor lesz a házasságkötés után is. Ha erre nem került sor, akkor a házasságban sem fordul elő.


–Ez logikusan hangzik, miért is nem gondoltam erre házasságkötés előtt? – tűnődött Judy.


–Mert elvakította a szerelem túláradó öröme – válaszoltam. – A legtöbb ember nem képes tisztán látni, amikor szerelmes.


PIROS ZÁSZLÓT LE!


Azt hiszem, az az egyedülálló, aki megérti a bocsánatkérés lényegét, nagyobb valószínűséggel fog beszélgetni és egyeztetni ebben a témában még az együttjárás ideje alatt. Amilyen mértékben sikerül mindkét félnek elsajátítani egymás bocsánatkérő nyelvét a házasság előtt, annyira tudják majd kezelni a házasság során felmerülő sérelmeket. Ha nincs fejlődés a házasság előtti időszakban, akkor az olyan, mintha egy „Ne most házasodj!” feliratú piros zászló lengne a szemünk előtt.


Íme három pár története, akik már házasságkötés előtt figyelmet szenteltek a bocsánatkérésnek, és ebből bőségesen profitáltak.


„Tényleg tovább akartam lépni”


Sandy változó hangulataiban gyakran képes volt tönkretenni egy szép estét is azzal, hogy mindent kritizált. A leves túl forró volt, a saláta túl fonnyadt, a hús túl rágós: mindez hervasztóan hatott Freddyre, aki elegáns étterembe vitte.


–Először azt hittem, hogy csak kifogtam azt a pár nehéz napot a hónapban – mesélte. – Aztán rájöttem, hogy lényegtelen, milyen nap van, hová megyünk, mindig talál magának valamit, ami miatt panaszkodni lehet. Már kedvem volt szakítani vele és továbblépni. Egyszóval közöltem vele, hogy inkább váljanak külön az útjaink. Megkérdezte, miért, én meg tudtára adtam. Azt gondoltam, nincs veszítenivalóm, neki meg hátha hasznára válik.


Aztán Freddy így mesélte, mi történt.


–Soha nem hallottam ilyen nagyszerű bocsánatkérést – folytatta. – Akkoriban még nem is hallottam a bocsánatkérés öt nyelvéről, ő viszont mindegyiket használta. Úgy éreztem, őszinte, ezért megkértem, hogy menjünk el együtt egy pszichológushoz. Beleegyezett, és beismerte, hogy már egy ideje gondolkozik a dolgon. A következő hétre időpontot egyeztetett. Ez jelentette a valódi változás kezdetét. Hat hónap múlva olyan lett, mint akit kicseréltek. Ennek egy éve már, és mostanság a házasság lehetőségét fontolgatjuk. Csodálatos nő. Most, hogy már megtanult pozitívan állni a dolgokhoz, nagyszerűen érezzük magunkat együtt.


Sandy esetében az őszinte megbánás azt jelentette, hogy pszichológushoz fordult. Sokan azt mondják, hogy a tanácsadás mentette meg a kapcsolatukat. De a tanácsadás lehetősége fel sem merült volna, ha Freddy nem vállalja fel finom hangon a konfliktust, és barátnője nem kér tőle őszintén bocsánatot. A bocsánatkérés megnyitotta az utat a megbocsátás előtt, és a tanácsadás hozzájárult a pár kapcsolatának további növekedéséhez.


Mindannyian szüntelen fejlődünk. Mindannyiunknak vannak gyengeségei. Amikor bocsánatot kérünk sértő viselkedésünk miatt, és lépéseket teszünk azért, hogy megváltozzunk, akkor lehetővé tesszük a kapcsolatunk számára, hogy tovább éljen és kibontakozzon.


A „Hibaelhárító” problémája megoldódik


Jake és Nikki két éve jártak.


–Döcögősen indult a kapcsolatunk – fejtette ki Jake. – Az első évben egyikünk se mondta volna, hogy járunk. Alkalomadtán együtt ebédeltünk és teniszeztünk. Mindketten kedveljük a teniszt. Aztán egy este késztetést éreztem, hogy megcsókoljam. Így szóltam hozzá: „Megcsókolhatlak?” Azt válaszolta: „Biztosan sikerülne, te is akarod?” Igennel feleltem, és az ajkaihoz simultam. Nem tudom, mi történt, de az biztos, hogy utána határozottan randizni kezdtünk. A dolgok jól mentek körülbelül egy hónapig, aztán azt vettem észre, hogy sok kritikát kapok tőle, mondván, hogy úgy kezelem, mint egy gyereket. Nem értettem, miről beszél, ezért arra kértem, magyarázza el, mit ért ez alatt. Így kezdte: „Amikor a munkahelyi problémáimról beszélek, szinte mindig a számba rágod, mit kellene tennem. Másnap rákérdezel, hogy valóban azt tettem-e, amit mondtál. Én nem szeretem ezt! Olyan, mintha az apám lennél, aki megmondja, hogy mit tegyek, és utána ellenőriz, hogy valóban megtettem-e.” Hogy őszinte legyek, a válasza teljesen letaglózott – vallotta be Jake. – Nem voltam tudatában, hogy így érinti őt az én viszonyulásom. Én a magam részéről csak segítőkész akartam lenni. Könyveket kezdtem bújni, és arra jöttem rá, hogy sok férfi viselkedik így. Az egyik könyv „hibaelhárító”-nak nevezi ezt a típust: „Mutass egy problémát, és én megoldom!” Én azt gondoltam, hogy amikor megosztja velem a gondját, akkor azt várja tőlem, hogy megoldjam. Most már értem, hogy valójában együttérzésre vágyott, nem problémamegoldásra. Nos, megtanultam, mit kell mondani ilyenkor: „Megértem, hogy dühös vagy ebben a helyzetben. Azt hiszem, én is így éreznék a helyedben.” Soha nem adok neki tanácsot, hacsak nem kéri kimondottan.


–Így van – vette át a szót Nikki. – Óriásit változott. Soha nem felejtem el azt az estét, amikor bocsánatot kért tőlem. Ez körülbelül egy héttel azután történt, hogy elmondtam neki, mi bánt. Azt hiszem, egy kis időbe tellett, míg fel tudta dolgozni a hallottakat. Úgy kezdte: „Sajnálom, én nem vettem észre, hogy így hat rád, amit mondok. Őszintén segíteni akartam. Most láttam be, hogy hibásan viselkedtem. Ez kárt tett a kapcsolatunkban, és ezt nagyon bánom”. Aztán megkérdezte, hogy mit szeretnék hallani tőle, amikor egy munkahelyi vagy más élethelyzetről szóló problémát feltárok előtte. Nagyon jólesett, hogy változni akart, és még a véleményemet is kikérte. A bocsánatkérése annyira őszintén hatott! – zárta mondandóját.


–Nekem nagy lecke volt ez az eset – válaszolta Jake. – Most már értem a lényeget, de akkoriban nem vettem észre, mi folyik köztünk. Csak örülni tudok, hogy kaptam még egy esélyt, és nem írt le azonnal. Úgy érzem, a kapcsolatunk sokkal közvetlenebb most, hogy jobban értem őt. Most már néha még a tanácsomat is kikéri. Általában meg szoktam ilyenkor kérdezni, mielőtt válaszolok: „Biztos, hogy hallani akarod a tanácsomat?”


Később felfedeztem, hogy Nikki elsődleges bocsánatkérő nyelve az őszinte megbánás, a másodlagos nyelve pedig a felelősség vállalása. Amikor Jake azt mondta: „Sajnálom, tévedtem, hogyan tehetném másképp a jövőben?” – egyértelműen kedvese nyelvét beszélte. Nikki nyilvánvalóan meg tudott neki bocsátani, mert látta bocsánatkérése őszinteségét.


Most már világos


A bocsánatkérő nyelvekről tartott egyik előadás végén odajött hozzám Jackson és Sarah azzal, hogy éppen most eszméltek rá, hogy problémájuk nagy része abból adódik, hogy nem beszélik egymás bocsánatkérő nyelvét.


Jackson mindig annyit mondott, hogy sajnálom, de Sarah valami egyebet szeretett volna hallani.


–Én azt várom tőle, hogy „hibáztam, meg tudnál nekem bocsátani?” – magyarázta az asszony. – Nem jöttem rá egészen a mai napig, hogy ezt szeretném tőle hallani. Csak annyival voltam tisztában, hogy valahogy nem elegendő, ha azt mondja, hogy „sajnálom”.


Jacksonra néztem, és azt kérdeztem:


–És mi az ön bocsánatkérő nyelve?


–Az elsődleges nyelvem a kárpótlás – válaszolta. – Arra vágyom, hogy mondjon vagy csináljon valamit, amivel jóvátehetné a sérelmet.


–És általában hogyan kér bocsánatot?


–Annyit mond, hogy „hibáztam, meg tudnál bocsátani?”. Nekem mindig is szándékomban állt megbocsátani, de soha nem tűnt elég őszintének a bocsánatkérése. Most már tudom, hogy miért. Én valahogy mindig kárpótolni akartam őt: elvittem egy elegáns étterembe, vagy vettem neki valamilyen ajándékot.


–És amíg én nagyon is értékeltem ezeket a dolgokat, úgy éreztem, még sincs betöltve az az űr, amit a „hibáztam, meg tudnál bocsátani?” hiánya jelent – magyarázta Sarah. – Hogy őszinte legyek, néha úgy láttam, hogy az ajándékok és a vacsorák éppen azt szolgálják, hogy elkerülje a valódi bocsánatkérést.


–Köszönjük, hogy megismerhettük a bocsánatkérés nyelveit – fejtette ki Jackson. – Azt hiszem, nagy változást fog jelenteni a kapcsolatunkban.


Nyolc hónappal később feleségemmel meghívót kaptunk Jackson és Sarah esküvőjére.


Megragadtam a lehetőséget, hogy rákérdezzek:


–No, kedves fiatal pár, hogy boldogulnak egymás bocsánatkérő nyelveivel?


–Nagyszerűen – felelte Jackson. – Sarah megtanulta, hogyan kárpótoljon engem a sérelmeimért, és én is megtanultam kimondani: „hibáztam, meg tudnál nekem bocsátani?”. Sarah hozzátette:


–Míg készültünk az esküvőre, rengeteg alkalmunk volt gyakorolni.


–Egy jó házasság felé vezető úton haladnak – biztattam őket. – Jusson eszükbe, hogy nincs igazán egészséges házasság valódi bocsánatkérés nélkül.


A randevúzás ideje a növekedés időszaka kell hogy legyen. Kevés dolog van annál fontosabb, mint az, hogy megtanuljuk egymás elsődleges bocsánatkérő nyelvét folyékonyan beszélni.





13. FEJEZET HOGYAN KÉRHETÜNK

BOCSÁNATOT

A MUNKAHELYEN?


Egy bankfiókban álltam sorban, és arra vártam, hogy beszélhessek az ügyintézővel. Az egész várakozás nem tartott tovább másfél percnél, amikor azonban sorra kerültem, az ügyintéző hölgy, arcán széles mosollyal, így fordult hozzám:


–Elnézést kérünk, hogy megvárakoztattuk.


–Nem probléma – válaszoltam, és átnyújtottam a papírjaimat.


Amikor befejezte a munkát, megkérdezte:


–Segíthetek még valamit?


–Ennyi lett volna – feleltem.


Majd arca ismét felderült, és így búcsúzott:


–További szép napot!


–Köszönöm. Önnek is! – zártam a beszélgetést.


Ezután egyenesen a helyi postafiókba mentem, ahol tizenhárom percet álltam sorban. Amikor az ablakhoz érkeztem, a postáskisasszony nem szólt semmit.


–Ezt szeretném feladni elsőbbségivel – mondtam.


Még mindig nem nyilatkozott a hölgy, miközben kezelte a küldeményemet.


–Három dollár húsz centet kérek – bökte ki végül.


Ötdollárossal fizettem, megkaptam a nyugtát és a visszajárót.


–Nagyon köszönöm – mondtam távozáskor.


Amint visszafelé autóztam az irodámba, elmerengtem a két élmény különbözőségén. A banki találkozás barátságos és közvetlen hangulatú volt, míg a postai inkább gépiesnek tűnt, mint emberinek. Vajon miért éltem meg különbözőképpen a két helyszínt? – tűnődtem magamban. Talán mert a banki alkalmazott rögtön elnézést kért, hogy megvárakoztatott, míg a postás kisasszony nem kért bocsánatot.


Egy kicsit később elgondolkoztam azon, mennyi alkalommal volt dolgom abban a bankfiókban és a postán az elmúlt tíz évben. Arra jöttem rá, hogy mindig ebben a fogadtatásban részesültem. Ha sorban kellett állnom a bankban, mindig azt mondta az éppen ott ülő ügyintéző: „Elnézést, hogy megvárakoztattuk”. A postán viszont egyáltalán nem emlékszem, hogy valaha is bocsánatot kért volna az alkalmazott a fenti szavakkal, pedig ott mindig többet időztem, mint a bankban.


AMIT A SIKERES CÉGEK TUDNAK


Számomra nyilvánvaló volt, hogy a banki alkalmazottakat betanították arra, hogy elnézést kérjenek, a postásokat viszont nem. Ebből kifolyólag én mint ügyfél jobban örültem a banki látogatásoknak, mint a postaiaknak. Talán van, aki azt mondja, hogy a banki ügyintéző bocsánatkérése formaság volt, és nem őszinte. Ez valószínűleg igaz is, de még így is értékelem, ha valaki kifejezi sajnálatát, ha várakoznom kell a kiszolgálásra.


A sikeres cégek régóta érzik a bocsánatkérés erejét. Általában azt a nézetet vallják, hogy „az ügyfélnek mindig igaza van”. Általában ez azt jelenti, hogy az ügyintézőnek bocsánatot kell kérnie, ha az ügyfél panaszt emel.


Az ügyfél kiszolgálása


Néhány hete egy helyi pizzériában vacsoráztam. Ezt követően beszélgettem az üzletvezetővel.


–Mit szoktak tenni, ha a vendégek az étel vagy a kiszolgálás miatt panaszkodnak? – érdeklődtem.


Habozás nélkül rávágta:


–Mindig a vendégé az utolsó szó.


–Mit ért ez alatt? – kérdezősködtem. Egy darab papírt vett a kezébe, és a következőt írta rá:


Hallgasd meg!

Kérj bocsánatot!

Mutass együttérzést!

Mondj köszönetet!


–Ez a mi üzletpolitikánk – mondta. – Meghallgatjuk az ügyfél panaszát, majd elnézést kérünk. Megpróbálunk komolyan együtt érezni az ügyféllel, mert kellemetlenséget okoztunk neki a szolgáltatásunkkal. Majd megköszönjük, hogy felhívta figyelmünket az esetre.


–Ez a hozzáállás működőképesnek bizonyult? – érdeklődtem.


–Eddig még igen. Szerencsére nem sok panasszal van dolgunk.


–Ez remek! – állapítottam meg. – Nekem tényleg nincs panaszom. Az étel kiváló volt és a kiszolgálás is nagyszerű.


–Köszönjük! Ez a célunk.


–Az elmúlt két évben kutatást vezettem a bocsánatkérésről – folytattam. – Érdekli, mire jutottunk?


–Természetesen – válaszolta.


–Mivel megosztotta velem az elégedetlen ügyfelekkel való bánásmódjuk titkát, hadd mutassam be én is önnek a bocsánatkérés öt nyelvét!


Majd elmagyaráztam, hogy kutatásaink szerint mindenkinek van egy elsődleges bocsánatkérő nyelve, és ha nem ezen a nyelven szólunk hozzá, akkor bocsánatkérésünket úgy tekinti, mintha elégtelen vagy elfogadhatatlan lenne. Ezért fordul elő néha, hogy ha bocsánatot kérünk is, az ügyfél továbbra is sértett marad, és előfordulhat, hogy legközelebb egy másik boltot vagy céget választ.


–Volt már ilyen tapasztalatuk? – érdeklődtem.


A kilöttyent ital


–Éppen két héttel ezelőtt két hölgy tért be hozzánk vacsorázni. A pincérnőnk véletlenül leöntötte az egyik hölgyet üdítővel. Azonnal bocsánatot kért, hozott papírtörlőt, letörölte az asztalt, és rögtön átültette a hölgyeket egy másik asztalhoz. Majd miután az alkalmazott elmondta nekem, hogy mi történt, személyesen odamentem az asztalhoz, és megkérdeztem, hogy minden rendben van-e. „Nem igazán – felelte a vendég. – Haza kell mennem átöltözni, mielőtt folytatnám az estét. Nem így terveztem a továbbiakat, amikor ide beléptem.” Mondhatom, nagyon morcos volt a vendég – magyarázta az üzletvezető –, ezért az utolsó mentőövünkhöz folyamodtam.


–Mivel rukkolt elő? – kérdeztem.


–Meghallgattam a hölgyet, amint elmondta, hogy a pincérnő a blúzára és a szoknyájára öntötte az üdítőt, most meg fázik, foltos és ragacsos a ruhája. „Nagyon sajnálom a történteket – magyaráztam –, természetesen nem így szeretnénk a vendégeinket fogadni. Hadd ajánljam fel a ruhája tisztíttatását, és az étel pedig, amit elfogyasztanak, legyen az üzletünk ajándéka.” Így felelt: „Nem fordult volna elő a kellemetlenség, ha a pincérlány nem rohan annyira.” „Akkor egy másik pincért küldök inkább” – ajánlottam fel, amint eljöttem az asztaltól. Megtettem, de amint a hölgy kilépett az ajtón, arról beszélt, hogy mennyire szörnyen néz ki, és milyen rémesen érzi magát, és ha tudta volna, hogy ez történik, nem ide vezet az útja. Számomra nagyon kínos volt, hogy a többi vendégünk is hallja a megjegyzéseket, de nem tudtam már mit tenni.


–Nézzük meg, milyen bocsánatkérő nyelveket használt az ötből! – vettem át a szót. Kipipáltam az elsőt, hozzátéve a következőt: – Határozottan kifejezte a sajnálatát, amikor azt mondta, „Nagyon sajnálom a történteket”. De nem vagyok benne biztos, hogy ön és a személyzet felelősséget vállaltak, nem mondta egyikük sem, hogy „Ez az én hibám”. Ugyanakkor kárpótlást ajánlott azzal, hogy kifizeti a hölgy patyolatszámláját, és felajánlotta, hogy ingyen fogyaszthat. Nem hallottam, hogy őszintén megbánták volna a történteket, azaz nem javasolt semmilyen tervet arra, hogy az eset ne forduljon elő a jövőben. És nem kérte a hölgy bocsánatát. Nekem úgy tűnik, hogy az ötből két bocsánatkérő nyelven szólalt meg. Ezek szerint a hiányzó három nyelv valamelyikére lett volna szükség – folytattam. – Talán ha a hölgy nyelvét beszélte volna, ő elfogadta volna a bocsánatkérést, és hangot adhatott volna megbocsátásának.


Hat héttel később ismét betértem egy pizzára. Az üzletvezető odajött és leült mellém. Így kezdte:


–Minden alkalmazottamnak megtanítottam a bocsánatkérés nyelveit. Amikor legközelebb gond lesz, azt hiszem, készen állunk. Most már mind az öt nyelven tudunk bocsánatot kérni.


–Remek – válaszoltam. – Így mindenképpen meg fogja találni a vevők elsődleges bocsánatkérő nyelvét. Előre megjósolhatom, hogy másképp fognak reagálni.


A pizzát otthon is felszolgálják


–Ez a házasságban is működik, ugye? – fűzte tovább mondandóját az üzletvezető.


–Miért kérdezi? – érdeklődtem.


–Azért, mert azt vettem észre, hogy a feleségem elsődleges bocsánatkérő nyelve az őszinte megbánás. Meg akar bizonyosodni arról, hogy van egy tervem arra, hogy ne ismétlődjön meg a dolog. Az eddigiekben nekem nagyon ment a „sajnálom”. Ezzel soha nem értem célt nála. Amikor felsoroltam neki a bocsánatkérés öt nyelvét, rögtön rávágta: „Látod, ez a baj a bocsánatkéréseiddel! Mindig a sajnálommal végződnek”.


–És milyen bocsánatkérő nyelv áll közel önhöz? – kérdeztem.


–A felelősség vállalása. Szeretném azt hallani: „hibáztam”. De ritkán mondja ki, ami eddig azt jelezte számomra, hogy bocsánatkérése nem őszinte.


–Minden emberi kapcsolatban működik, amit mondtam – magyaráztam. – Fogadjunk, hogy mind a házassága, mind az üzlete jobban fog menni ezek ismeretében. A tanácsadásról most nyújtsam be a számlát, vagy küldjem el postán? – viccelődtem.


Ahogy a beszélgetésünk végéhez közeledtünk, csendesen hozzátettem:


–És még egy dolog: ne felejtsen el bocsánatot kérni az alkalmazottaitól, ha elveszíti a türelmét, és emelt hangon szól hozzájuk.


–No, ezt meg honnan tudta? – kérdezte.


Elmosolyodtam:


–Csak feltételeztem, hogy maga is emberből van.


–Van egy beosztottam, akitől azonnal bocsánatot kell kérnem – fejtette ki.


–Tudja, mi a bocsánatkérő nyelve? – érdeklődtem.


–Nem igazán – felelte. – Biztosra megyek, mind az ötöt használni fogom.


HALAD-JON AZ ÜZLET!


Az elmúlt két évben számos alkalmazottnak tettem fel a következő kérdést:


–Rendelkezik-e cégük bármilyen célzott üzletpolitikával, amellyel az elégedetlen ügyfelet kezelik?


Szinte kivétel nélkül mindig igen volt a válasz. Bizonyos cégek esetében kissé homályos volt ez a politika, de azt feltétlenül magában foglalta, hogy meg kell hallgatni az ügyfél panaszát, és lehetőség szerint pozitív hangvételű választ kell adni rá. Más cégeknél kristálytiszta üzletpolitikát határoztak meg.


A professzionális cégek alkalmazottaik elé következetes és kidolgozott tervet állítanak, hogy hogyan kell eljárniuk egy konfliktus megoldásában. Nemrégiben az éjszakát egy dallasi hotelben töltöttem. A recepciós fiatalembernek a következő kérdést tettem fel:


–Van-e a hotelnek üzletpolitikája az elégedetlen ügyfelekkel kapcsolatban?


Megnyugtattam, hogy én magam nem vagyok az, de a témában kutatok.


A válasz világos volt.


–Üzletpolitikánk a „HALAD” mozaikszóval jelzett modellre épül – felelte, majd részletesen kifejtette, mit takar ez.


H = Hallgasd meg az ügyfél panaszát!


A = Add az ügyfél tudtára, hogy megérted a gondját, légy együtt érző!


L = Légy udvarias, kérj bocsánatot!


A = Adj azonnali választ, próbáld helyrehozni a problémát!


D = Dolgozz azon, hogy az ügyfél megtudja, milyen lépéseket tettünk az ügye érdekében.{37}


Ez az alkalmazott valóban felkészült volt!


BOCSÁNATKÉRÉS A GYÓGYÁSZATBAN


A kutatások azt mutatják, hogy sok szakmában egyre inkább ráébrednek a bocsánatkérés fontosságára, és közéjük tartozik az orvoslás is. Régen úgy tekintettek az orvosokra, mint amolyan kis istenekre, és ritkán kérdőjelezték meg a döntéseiket. Manapság egyre több orvos ismeri fel a bocsánatkérés értékét, amikor döntés- vagy cselekvésbeli hibát követett el. A bocsánatkérés népszerűsége egyrészt annak is köszönhető, hogy egyre gyakrabban bizonyosodik be, hogy orvosi műhiba történt.


Kevesebb műhibaper


Következésképpen 2002 óta a Michigani Egyetem Orvostudományi Centrumának kórházai arra bátorítják orvosaikat, hogy hibáikért kérjenek bocsánatot. A komplexum éves ügyvédi költségei hárommillió dollárról egymillióra csökkentek, és a műhibaperek és pereskedési szándéknyilatkozatok száma a 2001-es 262-ről évi 130-ra esett vissza – a korábban védőügyvédként eljáró jogász – Rick Bootman szerint, aki ezt a gyakorlatot elindította.{38}


A páciensek különösen pozitívan reagáltak az ilyen jellegű bocsánatkérésekre. A háromgyermekes Linda Kenney hét évvel ezelőtt kis híján meghalt, amikor nem megfelelő altatásban részesült a műtétje előtt.


–A férjem pert fontolgatott – magyarázta az újságírónak. – Mindenképpen azt akarta, hogy valaki fizessen.


De ekkor az asszony levelet kapott az altatóorvostól, melyben leírta, hogy mennyire bántja az eset, és milyen rosszul érzi magát. Dr. Rick van Pelt a következővel fejezte be: „Állok rendelkezésére bármikor, amikor beszélni szeretne velem. Telefon- és csipogószámomat megadom Önnek.”


Linda első gondolata az volt, hogy az orvos csak menteni próbálja magát. De nem erről volt szó.


–Rick vállalta a kockázatot. Szülővárosomban találkozott velem. Teljesen őszinte volt, és nem kímélte magát. Nemcsak bocsánatot kért, hanem azt is részletezte, mennyire mélyen érintették őt, családját és az én családomat a történtek.{39}


Linda Kenney úgy érezte, őszinte bocsánatkéréssel fordulnak felé, és később lemondott a műhibaper indításának szándékáról. Ezt követően dr. van Pelttel közösen életre hívtak egy alapítványt, amely az orvosi és műtéti hibák kárvallottjainak megsegítésére jött létre.{40}


„Egyáltalán nem törődött velem”


A coloradói sebész, Michael Woods egy páciens vakbélműtétjét felügyelte, amikor az egyik medikus véletlenül átvágott egy ütőeret. Annak ellenére, hogy a féregnyúlványt sikeresen eltávolították, a műtétnél komplikáció lépett fel. A beteg elégedetlen volt azzal, ahogy a műtét után az orvos vele szemben viselkedett, ezért műhibapert indított ellene. Woods az ügyvédje által javasolt, bevett gyakorlat szerint nem válaszolt a betegének, és nem is érintkezett vele.


A tárgyaláson, amikor betegét megkérdezték, miért döntött a per mellett, a következőképpen válaszolt:


–Azért döntöttem úgy, hogy perelek, mert orvosom úgy viselkedett, mintha mi sem történt volna. Egyáltalán nem törődött velem.


Később dr. Woods a hallottakat így kommentálta:


–Ez a megjegyzés derült égből villámcsapásként ért engem.


Nem a sérülés és annak velejárói vezettek oda, hogy aznap a kínok kínját kellett átélnem a bíróságon, hanem a beteg azon nézete, miszerint én nem törődtem vele. A viselkedésem közönyösséget üzent számára, és emiatt került az ügy a bíróságra, nem pedig az orvosi komplikáció miatt.{41}


Woods rádöbbent arra, hogy a hölgy valószínűleg azért perelte be, mert ő elmulasztott bocsánatot kérni.


Dr. Woods vallomásértékű könyvében, Healing Words: The Power of Apology in Medicine [Gyógyító szavak: A bocsánatkérés ereje az orvoslásban], így nyilatkozik: „Az üzleti élet már magáévá tett egy igazságot, amit az orvostudomány még csak mostanában fedez fel és sajátít el: a bocsánatkérés nem a pénzről vagy az eladó (orvos), illetve vevő (páciens) igazáról szól. Az a lényeg, hogy a szolgáltató tiszteletet, empátiát és az ügyfél megelégedettségére való igyekezetet tanúsítson; és hogy akitől bocsánatot kértek, irgalmasan meglássa a bocsánatkérő esendő emberi voltát és a megbocsátásra való érdemességét.”{42}


Amikor orvosok úgy döntöttek, hogy bocsánatot kérnek a páciensüktől az elkövetett hibáért, a végeredmény olyan kielégítő volt, hogy az egyik biztosítótársaság bocsánatkérésre ösztönző üzletpolitikát alakított ki a náluk biztosítást kötő orvosok számára.{43}


SZÜKSÉG VAN ARRA, HOGY A MUNKATÁRSAINKTÓL IS BOCSÁNATOT KÉRJÜNK


Miközben sok szakma és cég látta be, mennyire értékes az ügyfelektől és a vásárlóktól bocsánatot kérni, azt vettük észre, hogy kevés vállalat fordít figyelmet arra, hogy a munkatársakat kiképezze abban is, hogy fontosnak tartsák az egymás közötti bocsánatkérést. És azt sem vettük észre, hogy bármelyik cég hangsúlyt fektetett volna arra, hogy olyan képzést indítson, ahol a munkatársak megtanulhatják, hogyan kérhetnek egymástól hatékonyan bocsánatot.


Felnőttként a legtöbben időnk nagy részét a munkahelyünkön töltjük. Észak-Amerikában a hivatalos munkaidő nyolc óra, de sokan tíz vagy annál is több órát dolgoznak. Ha leszámítjuk az alvással töltött időt, arra jövünk rá, hogy azokkal, akikkel dolgozunk, többet vagyunk, mint a családtagjainkkal.


A kollégáinkkal kialakítunk valamilyen kapcsolatot. Ez lehet laza vagy közeli, attól függően, hogy milyen foglalkozást űzünk, és milyen döntéseket hozunk. A munkatársi kapcsolatban is lehetőség van arra, hogy kifejezzük a nagyrabecsülésünket, és biztassuk egymást. De él a lehetőség a sértésre, a haragra és a feszültségre is. A legtöbben olyan helyen szeretünk dolgozni, ahol barátságos, támogató és pozitív légkör uralkodik. Viszont sokan közülünk összekülönböznek a munkatársaikkal, és ha ez előfordul, akkor nagyon fontos lehet, hogy megértsük a bocsánatkérés jelentőségét.


A „csodás munkahely” projekt


A pizzéria üzletvezetőjét arra próbáltam rávenni, amikor az egyik beosztottjától bocsánatot akart kérni, hogy a közeljövőben valamikor beszélje rá az alkalmazottakat arra, hogy osszák meg egymással a saját bocsánatkérő nyelvüket. Ő maga mind az öt nyelven megszólalt, amikor bocsánatot kért aznap este, és remélhetőleg sikert aratott. Amennyiben azonban a munkatársak beszélik egymás bocsánatkérő nyelvét, a jövőben még sikeresebbek lesznek a nézeteltérések elegyengetésében.


Azt javasoljuk, hogy munkaadóként avassuk be az embereinket az öt bocsánatkérő nyelv fogalmába, hogy felfedezhessék a saját elsődleges bocsánatkérő nyelvüket. Végezetül teremtsünk egy alkalmat arra, hogy elmondják ezt az információt a velük dolgozók körében. Így hozzájárultunk egy sokkal boldogabb, kellemesebb munkahely létrejöttéhez.


A recepciós bocsánatkérése


(Jennifer:) Egy kollégám – nevezzük dr. Marynek – a következő történetet mesélte egy recepciósról, aki évekkel ezelőtt dolgozott nála. A hölgy időnként elfelejtette kihúzni a határidőnaplóból azoknak a pácienseknek a nevét, akik lemondták a megbeszélt találkozót. Dr. Mary bejött a rendelőbe, de a páciens nem jelent meg.


Ilyenkor odament a recepcióshoz.


–Vajon mi lehet a páciensemmel?


Mire a recepciós rendszerint azt válaszolta:


–Jaj, most jut eszembe, hogy múlt héten lemondta az illető, csak elfelejtettem kihúzni a naplóból.


Dr. Marynek természetesen kárba veszett egy órája. Amikor ez először megtörtént, elfogadta a recepciós mentegetőzését. Amikor ismét előfordult, a recepciós nagyon udvariasan újra bocsánatot kért.


–Sajnálom – mondta –, kiment a fejemből.


Dr. Mary másodszor is nagylelkű akart lenni, és meg akart bocsátani. A szavak azonban a torkán akadtak. Feszültség alakult ki kettejük között. Dr. Mary úgy érezte, nem teljes a bocsánatkérés, és nem is őszinte: aggasztotta, hogy a recepciós semmit nem változott.


A következőket sikerült megfogalmaznia:


–Nagyon kellemetlenül érezném magamat, ha ez a jövő héten is előfordulna, hiszen annyira kínosan jön ki mindkettőnk számára, ráadásul nekem ez ablakon kidobott pénz is. Tehát meg tudnánk beszélni, mit kellene másképp tenned, hogy lemondás esetén biztosan kihúzd a pácienst, és engem amilyen gyorsan csak lehet, értesíts a dologról? Azt hiszem, így könnyebben tudnánk együtt dolgozni.


A recepciós bólintott, és rövid egyeztetés után közösen megállapodtak abban, hogy egy noteszt tart majd az asztalán. Az első oldal tetején ez áll majd: „Lemondások”. Amint egy lemondásról értesül, azon nyomban leírja a páciens nevét és a tanácsadó nevét is, akihez a páciens be volt jelentkezve. A második sorban ez áll majd: „Tájékoztattam a pszichológust”, és ide kell lejegyezni a dátumot és a pontos időt, amikor a lemondásról értesítette az adott szakembert.


Azzal, hogy sikerült létrehozni ezt a tervet – ami a megbánást tanúsítja –, dr. Mary képes lett elfogadni a recepciós bocsánatkérését és tovább folytatni a munkáját. Mint láttuk, az őszinte megbánás nyelvén érezte őszintének a bocsánatkérést. Első alkalommal hajlandó volt elfogadni egy egyszerű „sajnálom”-ot, második alkalommal viszont már nem érte be ennyivel. Ha a pszichológus nem kérte volna a recepcióst egy terv kialakítására, miszerint a jövőben másképp fog eljárni, és ha a recepciós nem tartotta volna magát a tervhez, kapcsolatuk törést szenvedett volna.


A jól menő üzlet alapja a hatékony bocsánatkérés


A Jennifer által bemutatott eset az egészséges kapcsolatok két alapigazságát illusztrálja: először is, tudatnunk kell kollégáinkkal, hogy mit várunk el bocsánatkérés címén, másodszor pedig, a sérelem elkövetőjének beszélnie kell a sértett fél elsődleges bocsánatkérő nyelvét. Amikor ez a két lényeges elem teljesül, akkor kedvező érzelmi közeg jön létre a munka számára. Jenniferrel ezért ajánljuk, hogy munkatársak is olvassák el a könyvünket, tapasztalják ki saját elsődleges bocsánatkérő nyelvüket, és egy közös megbeszélésen osszák meg azt mindenkivel a cégnél. Hiszünk abban, hogy ilyen egyszerű lépésekkel egy sokkal egészségesebb és teljesebb munkahelyi környezetet tudunk teremteni több ezer dolgozó ember számára.


A dolgozók eredményessége nagyban növelhető azáltal, hogy pozitív légkört teremtünk a munkahelyen. Tehát az a cég, amelyik elfogadta azt a szemléletet, hogy bocsánatot kérni nemcsak az ügyfelektől és a vásárlóktól kell, de a dolgozóknak is meg kell tanítani az egymás közötti hatékony bocsánatkérés fortélyait, minden bizonnyal könnyebben éri majd el pénzügyi célkitűzéseit. Mindent összegezve: a jól menő üzlet alapja a hatékony bocsánatkérés elsajátítása. A beosztottak kevesebb stresszel és feszültséggel élnek együtt, miközben a cég profitál a dolgozók megnövekedett eredményességéből.





14. FEJEZET BOCSÁNATOT KÉREK MAGAMTÓL


Sírás vagy találóbban zokogás közepette ült az irodámban Jordan. Életének mind a tizennyolc évét volt alkalmam nyomon követni, de soha nem láttam őt ilyen feldúltnak. Mindig olyan magabiztosnak nézett ki. Jó tanuló, kiváló focista és tevékeny keresztény hírében állt. Egyszóval: ő volt az amerikai tinédzserek mintaképe. Az irodámban azonban úgy tűnt, mintha ez mit sem számítana. Eleinte lassan beszélt, mint aki a könnyeit akarja visszafojtani.


–Nagyon elszúrtam – vágott bele. – Elbaltáztam egy életre. Bárcsak meghalhatnék!


Ebből a három mondatból tudtam, hogy a fiú komoly bajban van.


–Elmondod, mi bánt? – fordultam hozzá.


Jordan tekintetét a padlóra szegezve beszélt tovább.


–Az egész tavaly kezdődött. A suliban találkoztam egy lánnyal. Tudtam, hogy nem kéne vele járnom, de olyan jól nézett ki. Iskola után elkezdtem hazakísérni. Megtudtam, hogy az apja négy éve lelépett otthonról, és az anyja este hatig is dolgozik. Együtt tanultunk meg beszélgettünk. Aztán egymásba gabalyodtunk, és még mielőtt észbe kaptunk volna, már le is feküdtünk egymással. Tudtam, hogy ez nem helyes, de igyekeztem vigyázni. Ő mégis terhes lett, és múlt héten megszakíttatta a terhességét – Jordan minden porcikája remegett. A könnyek egészen eláztatták a farmernadrágját. Egy bő perc múlva megszólalt: – Elárultam a szüleimet, megbántottam Istent. Őt és magamat is elárultam. Kedvem lenne meghalni.


Jordan fiatalkora ellenére elég bölcs volt ahhoz, hogy felmérje, segítségre szorul. Egy éven át rendszeresen találkoztam vele. Nyomon követtem, ahogy bátorságot gyűjtve a szüleihez lép és bocsánatot kér, majd kiengeszteli a fiatal lányt és az édesanyját. Láttam, amint sírva vallotta meg Isten előtt a vétkét és kérte a bocsánatát. A tanácsadás egyéves időtartamának végén (immár elsőéves főiskolásként), Jordan így szólt:


–Azt hiszem, még egy bocsánatkéréssel tartozom.


–Kinek? – érdeklődtem.


–Úgy vélem, magamnak is meg kell bocsátanom.


–Ez érdekes. Miért gondolod így?


–Állandóan ostorozom magamat – felelte. – Folyton azon rágódom, amit tettem, és gyötör a bűntudat. Azt hiszem, magamnak még mindig nem bocsátottam meg. Úgy gondolom, rajtam kívül mindenki megbocsátott nekem, kivéve saját magamat. Ha bocsánatot tudnék kérni magamtól, akkor talán meg tudnék bocsátani magamnak.


–Igen, nagyon igazad lehet. Akkor lássunk hozzá a bocsánatkéréshez! Mit szeretnél mondani magadnak?


Jordan beszélni kezdett, én meg jegyzetelni.


–El szeretném mondani magamnak, hogy rosszat tettem. Nagyon nagy hibát követtem el. Ki akarom fejezni, mennyire fájó ez nekem, és mennyire sajnálom, amit elkövettem. Szeretném azt is megígérni magamnak, hogy tanultam a leckéből, és ma önmegtartóztatást fogadok egészen a házasságom napjáig. Szeretném megadni magamnak a szabadságot, hogy ismét boldog lehessek. Szeretnék magamtól bocsánatot kérni, és szeretném az életemből a lehető legtöbbet kihozni a jövőben.


Bőszen jegyzeteltem, hogy megragadhassam Jordan szavait.


–Várj egy percet! – szóltam. A számítógéphez ültem, és begépeltem Jordan bocsánatkérését, a nevét is belefűzve. Kinyomtattam egy példányt, felé fordultam, és ezt mondtam:


–Azt szeretném, ha megállnál a tükör előtt, és magadhoz intéznéd a bocsánatkérést.


Hallgattam, és figyeltem, ahogy Jordan felolvassa a bocsánatkérése szövegét.


–Jordan, el szeretném mondani neked, hogy rosszat tettem, nagyon nagy hibát követtem el. Jordan, azt is a tudtodra akarom adni, mennyire fáj ez, és mennyire sajnálom, amit tettem. Szeretném megvallani, hogy tanultam a leckéből, és ma önmegtartóztatást fogadok egészen a házasságom napjáig. Szeretném megadni magamnak a szabadságot, hogy ismét boldog lehessek. Jordan, szeretnék bocsánatot kérni, és szeretném, ha segítenél az életemből a lehető legtöbbet kihozni a jövőben.”


A fiú felém fordult, és én így szóltam:


–Folytasd, olvasd fel az utolsó gondolatot!


Engedelmeskedett:


–Jordan, mivel hiszem, hogy őszintén kértél bocsánatot, úgy döntök, hogy megbocsátok neked.


Záporoztak a könnyei, odafordult felém, és megöleltük egymást. Egy hosszú pillanatig a megbocsátás sírása rázott mindkettőnket.


Jordan azóta lediplomázott és megnősült, családos ember lett. A tanácsadást követően, évekkel később mondta nekem:


–Az utam legjelentősebb része az volt, amikor bocsánatot kértem magamtól és megbocsátottam önmagamnak. Azt hiszem, nem tudtam volna életre hívni mindezt, ha az akkor meg nem történik.


•


Én, mint tanácsadó, első kézből tapasztalhattam meg, hogy micsoda ereje van, ha megbocsátunk önmagunknak.


KI VAGYOK, KI SZERETNÉK LENNI?


Miért kell bocsánatot kérni magunktól? Általánosságban ugyanazért, amiért másoktól bocsánatot kérünk: a kapcsolatot szeretnénk helyreállítani. Amikor másvalakitől kérünk bocsánatot, azt reméljük, hogy a bocsánatkérés elmozdítja az akadályt kettőnk közül, és a kapcsolat a növekedés pályájára állhat. Amikor magunktól kérünk bocsánatot, akkor arra törekszünk, hogy megszüntessük az érzelmi egyensúlyhiányt, a vágyott önmagunk (ideális én) és az igazi önmagunk (a reális én) között. Minél nagyobb a két én közötti távolság, annál nagyobb a belső zűrzavar. Akkor leszünk békességben önmagunkkal, ha elmozdítjuk a távolságot az ideális és reális én között. Azzal, hogy bocsánatot kérünk, és megbocsátunk magunknak, eltüntetjük ezt a távolságot.


Erkölcsi bukásaink


Az érzelmi zavar időnként arra vezethető vissza, hogy úgy érezzük, nem tudtunk megfelelni saját erkölcsi mércénknek. Jordannel is ez történt. Keresztény volt, és úgy gondolta, hogy házasságkötéséig nem fog szexuális életet élni. Tudta, hogy nem ez a tizenévesek által általánosan elfogadott erkölcsi szabály, de számára ez lelki kérdés volt. Ő hitt abban, hogy ez Isten parancsolata, és követni szerette volna. Amikor tudatosan megszegte belső erkölcsi törvényét, nyugtalanság és bűntudat kerítette hatalmába. Jordannél az ideális és reális én közötti távolság óriási volt. A másoktól kért bocsánat segített újjáépíteni kapcsolatait, de amíg saját magától nem kért bocsánatot, addig nem lelt belső békére.


Életünk számos területén élhetünk át erkölcsi bukást. Neal negyvennégy éves, kétgyermekes családapa volt. Már kicsi koruk óta arra tanította a fiait, hogy mondjanak igazat. A becsületesség morálisan sokat jelentett számára, és azt szerette volna, ha a fiai megtanulnak igazat mondani. Az egyik évben az adóbevallását kitöltve az igazságot kissé tág értelemben vette, hogy nagyobb összegű adójóváírást kapjon. Akkoriban úgy tűnt, nem nagy dologról van szó, és nem is lesz következménye. De egy hét sem kellett hozzá, Nealt baljós érzetek kezdték gyötörni a tette miatt. Egészen addig, amíg be nem adott egy önellenőrzést, bocsánatot nem kért magától, és meg nem bocsátott önmagának, nem tudott érzelmileg újra kiegyensúlyozott lenni.


A hazugság, a csalás és a szexuális erkölcstelenség mind az etikai normáink megszegését jelenti, ami bűntudathoz és feszültséghez vezet. Míg a másoktól kért bocsánat az emberi kapcsolatok gyógyulásához vihet, addig a magunktól kért bocsánat és a megbocsátás helyreállítja a lelki békénket.


Nem tudom elhinni, hogy ezt tettem


Amikor úgy érezzük, hogy helytelenül viselkedtünk, sérül az önmagunkról alkotott képünk, még akkor is, ha helytelen viselkedésünk nem túl erkölcstelen és nem túl jelentőségteljes. Érettebbnek hittük magunkat, és önmagunkat kárhoztatjuk a tettünkért.


Ellen ezt így fogalmazta meg:


–Nem hiszem el, hogy ennyire nem nőtt be a fejem lágya! Óriási jelenetet rendeztem egy éttermi számla körüli gubanc miatt. A pincérrel durván bántam, és a szomszéd asztaloknál ülők figyelmét is magamra vontam. Hetek óta újra és újra lejátszom magamban a jelenetet. Eddig azt hittem, hogy illedelmes ember vagyok, de most már nem is tudom…


Ellen önbecsülése komoly kárt szenvedett. Nagyban gyötrődik az ideális és reális énje közötti távolság miatt. Szüksége van rá, hogy bocsánatot kérjen önmagától.


A szorongástól a depresszióig?


Bocsánatot kell kérni önmagunktól azért is, mert fennáll a veszély, hogy az önvád fenntartásának súlyos következményei lehetnek. Amióta elkövettük a hibát, szorongunk, és attól félünk, hogy ez átcsap depresszióba. Ezen a ponton fordul elő sokakkal, hogy a depresszió tünetei miatt gyógyszerekhez nyúlnak, ahelyett hogy az érzelmeket kiváltó eseménnyel foglalkoznának. A gyógyszeres terápia nagyon hasznos lehet olyan emberek számára, akiket hosszú ideje kínoz a depresszió, vagy ha a depressziót az agy kémiai egyensúlyának felborulása okozza, tehát klinikai depresszióban szenvednek. Ugyanakkor sokszor elkerülhető lenne a depresszió, ha megtanulnánk bocsánatot kérni másoktól és végül önmagunktól is.


A ballépésen túl a jövő felé


Azért is érdemes bocsánatot kérni önmagunktól, hogy visszakerüljünk abba a kerékvágásba, amely az önmagunk által felállított életcélok eléréséhez vezet. Davis törekvő üzletember, aki ostobán viselkedett egy másik üzletemberrel, akivel egy városban laknak.


–Azt hiszem, jól kibabráltam magammal. Már bocsánatot kértem tőle, és úgy érzem, megbocsátott. De azt gondolom, hogy amit tettem, még hosszú időre befolyásolni fogja az üzletemet. Nagyon nehéz ezen túltenni magam, és megfelelő lendülettel továbblépni. Már az is felmerült bennem, hogy érdemes lenne egy másik városba költözni, és elölről kezdeni az egészet.


Davis iszonyú feszültségek közepette vergődik a történteken, és ez kihat az üzletmenetére. Bocsánatot kell kérnie magától, hogy a jövőre tudjon összpontosítani, és ne a múltbéli baklövésre.


Amikor azzal kínlódunk, hogy túljussunk egy korábbi sikertelenségen, akkor nem a „megpróbálom elfelejteni” a megfelelő hozzáállás. Minél inkább el akarjuk felejteni a történteket, azok annál inkább befészkelik magukat a gondolatainkba. A megoldás az, hogy bocsánatot kérünk a sértett felektől, majd megpróbálunk bocsánatot kérni önmagunktól, és megbocsátani magunknak.


Sajnos a reális és ideális én összeegyeztethetetlensége miatt sokan alkoholhoz vagy drogokhoz menekülnek. A tudatalatti így tesz kísérletet a feszültségoldásra. A valóság azonban az, hogy az ilyen kísérletek nem hoznak javulást. A gyakorlat azt mutatja, hogy drogok és alkohol hatása alatt az emberek további ostoba döntéseket hoznak, és még több feszültséget halmoznak fel. Ha tovább folytatják ezt a gyakorlatot, akkor alkohol- és drogfüggővé válhatnak, ami már önmagában is óriási probléma és egy sor újabb nehézség eredője, ami még több feszültséghez vezet.


HOGYAN KEZELJÜK AZ ÖNMAGUNK ELLEN IRÁNYULÓ HARAGOT?


Amikor nem sikerül megfelelni az ideális énünk támasztotta elvárásoknak, ugyanaz játszódik le bennünk, mint ami egy kívülállóban is történik, ha megbántjuk: dühösek leszünk. A harag ilyen esetben önmagunk ellen irányul. Az önmagunk ellen irányuló harag figyelmen kívül hagyása nem oldja meg a problémát. Megoldást kell találni a harag kezelésére.


A kifelé vagy befelé robbanó harag rombol


Az önmagunk ellen irányuló harag kezelésének két negatív módja az, ha a harag befelé vagy kifelé robban. Ha haragunk dühkitörésben végződik, akkor megbánthatunk másokat, és így romboljuk a kapcsolatainkat. Ha a harag befelé tör magának utat, akkor önmagunknak fejezzük ki a mérgünket. Ez megnyilvánulhat abban, hogy gondolatban önmagunkat korholjuk. „Idióta vagyok!” „Én hülye!” „Képtelen vagyok megcsinálni!” „Soha nem viszem így semmire!” Ezek a befelé robbanó harag megnyilvánulásai. Túlzott méreteket öltve abban is kifejeződhet, hogy saját testünkben teszünk kárt. A csukló felvágása, a fej ütlegelése és a hajtépkedés példák arra, hogyan károsíthatjuk magunkat fizikailag. A kifelé vagy befelé robbanó harag soha nem javít a helyzeten.


Mi épít?


A harag helyes kezelési módja három lépésből áll. Először is, el kell ismernünk magunknak, hogy amit tettünk, nem volt bölcs, helytelen és bántó volt mások és önmagunk számára. Másodszor, kérjünk bocsánatot azoktól, akiket megbántottunk, és reméljük, hogy megbocsátanak. Harmadszor, tudatosan kérjünk bocsánatot magunktól, és döntsünk úgy, hogy megbocsátunk.


HOGYAN KÉRHETEK BOCSÁNATOT MAGAMTÓL?


Az önmagunktól való bocsánatkérés belső párbeszédet igényel. Talán azt hallottuk, hogy „aki magában beszél, az nem normális”. Ez nem igaz. Az egészséges elmeállapotú emberek mindig folytatnak belső párbeszédet: bátorítják önmagukat, tanácsot adnak maguknak, és belső kérdéseket tesznek fel. Ennek a belső párbeszédnek egy része hangosan zajlik, másik része pedig gondolatban és halkan.


Amikor bocsánatot kérünk önmagunktól, akkor tanácsos hangosan beszélni. Ha tudjuk, mi a saját elsődleges bocsánatkérő nyelvünk, akkor arra összpontosítsunk, hogy ezt a nyelvet beszéljük, de a többi négy nyelvnek is vegyük hasznát, hogy további érzelmi hitelességre tegyünk szert!


Amikor Jordan hozzám járt, még nem tettem meg a felfedezést a bocsánatkérés öt nyelvéről. Ha azonban visszatekintek, Jordan saját magától kiválóan beszélte mind az öt nyelvet. Arra tippelek, hogy Jordan elsődleges bocsánatkérő nyelve a felelősség vállalása volt. Azért gondolom ezt, mert úgy kezdte az önmagától való bocsánatkérést, hogy „rosszat tettem, nagyon nagy hibát követtem el”. Azt vettem észre, hogy amikor az emberek bocsánatot kérnek, sokszor azon a nyelven nyilatkoznak meg, amelyik saját elsődleges nyelvük. Úgy fordulnak mások felé, mint ahogyan elvárják, hogy feléjük forduljanak hasonló helyzetben.


Tehát kezdjük azon a nyelven, ami a legjobbnak tűnik számunkra! Aztán törekedjünk arra, hogy a többi négy nyelven is megnyilatkozzunk!


Azt javasoljuk, hogy mielőtt bocsánatot kérnénk magunktól, írjuk le a szöveget. Íme annak a bocsánatkérésnek az összefoglalása, amit Jordan intézett magához. Kihagytuk a nevét, és kipontoztuk, hogy mindenki a saját nevét írhassa be helyette. Meg is változtathatjuk a kijelentései sorrendjét és a szóhasználatot. Pusztán annyi a szándékunk ezzel, hogy segítséget nyújtsunk abban, hogy ki-ki el tudja kezdeni a bocsánatkérést saját magától.


_____, azt szeretném elmondani neked, hogy rosszat tettem; komoly, súlyos hibát követtem el. _____, meg akarom vallani, mennyire bánt, ami történt, és mennyire sajnálom, amit tettem. Szeretném kifejezni, hogy tanultam ebből a leckéből.


_____, meg akarom adni magamnak a szabadságot, hogy újra boldog legyek. És _____, arra szeretnélek kérni, hogy bocsáss meg nekem, és segíts nekem, hogy a jövőben a lehető legtöbbet tudjam kihozni az életemből.


_____, mivel úgy érzem, hogy őszintén kértél tőlem bocsánatot, úgy döntök, hogy megbocsátok.


Ne habozzunk, írjuk le a saját magunknak szóló bocsánatkérés szövegét! A bocsánatkérés megfogalmazása után, arra bátorítunk mindenkit, hogy álljon a tükör elé, és önmagával szembenézve fennhangon kérjen bocsánatot magától. Hisszük, hogy azzal, hogy önmagunktól bocsánatot kérünk, jó úton haladunk afelé, hogy a „jóban vagyok magammal” békességét helyreállítsuk.


MIT JELENT MEGBOCSÁTANI MAGAMNAK?


Önmagunknak megbocsátani nagyban hasonlít ahhoz, ahogy másoknak megbocsátunk. Ha másvalakinek bocsátunk meg, akkor úgy döntünk, hogy nem dédelgetjük magunkban a sérelmet, amit vele szemben érzünk. Az illető visszakapja életünkben az őt megillető helyet, és tovább építjük vele a kapcsolatot. A sérelem már nem képez akadályt a kapcsolatban. Ha a fal a sérelem szimbólumának tekinthető, akkor a megbocsátás az, ami lebontja a falat. A megbocsátás teszi lehetővé a két fél számára, hogy egymással újra beszéljenek, és az egymás iránti megértés igényével figyeljenek egymásra. A megbocsátás megnyitja a lehetőséget arra, hogy két ember újra „egy hajóban evezzen”.


Ugyanezt lehet elmondani, amikor megbocsátunk magunknak. Lényegét tekintve az önmaguknak való megbocsátás egy döntés. Tele vagyunk fájdalommal a baklövésünk miatt. Azt kívánjuk, bárcsak ne követtük volna el. De megtettük. Bocsánatot kértünk azoktól, akiket megbántottunk. Talán kértük Isten bocsánatát is. És végül önmagunktól is bocsánatot kértünk. Most itt az ideje, hogy megbocsássunk magunknak. Így kell döntenünk. Semmi jóra nem visz, ha haragunk akár kifelé, akár befelé robban. Ha úgy döntünk, hogy megbocsátunk magunknak, akkor felszámoljuk az ideális és reális én közötti távolságot. Megerősítjük magas etikai normánkat. Beismerjük hibánkat, és újra elkötelezzük magunkat az eszményeink iránt.


Miután papírra vetettük saját bocsánatkérő nyilatkozatunkat, ideje leírni azt a pár sort is, amivel megbocsátunk magunknak. Íme néhány gondolatébresztő mondat:


_____, nagyon fájt, amit elkövettél ellenem. Sokat nyugtalankodtam miatta. De hallottam őszinte bocsánatkérésedet, és nagyra tartlak. Ezért, _____, úgy döntök, hogy megbocsátok neked. Többé nem dédelgetem magamban ezt a sérelmet veled kapcsolatban. Minden tőlem telhetőt megteszek, hogy a jövődet megszépítsem. Számíthatsz a támogatásomra. Hadd mondjam el még egyszer: ______, megbocsátok neked.


Miután megfogalmaztuk ezt a bocsánatkérést, ismét álljunk a tükör elé, és önmagunkkal szembenézve fennhangon fejezzük ki a megbocsátást saját magunknak!


Akárcsak a másoknak való megbocsátáskor, itt is igaz, hogy tettünk emlékei nem tűnnek el nyomtalanul, és a következményeit sem lehet eltörölni. Például ha hazudtunk vagy loptunk, lehet, hogy még mindig viselnünk kell cselekedetünk folyományát. A megbocsátás azonban kisegít a múltbéli bukás szorításából, és megadja a szabadságot a jövő építéséhez.


HOGYAN TANULHATUNK A KUDARCAINKBÓL?


A megbocsátás által lehetőségünk nyílik arra, hogy új mederbe tereljük az életünket. Az emberek időnként elkövetik azt a hibát, hogy a kudarcaikra nem akarnak gondolni többé, pedig nagyon is sokat tanulhatunk a hibáinkból. Tegyük fel magunknak a kérdést: Milyen tényezők juttattak engem odáig, hogy ez megtörtént? Mit kell megváltoztatnom? Ha például alkoholhoz vagy kábítószerhez fordultunk, meglehet, hogy az a helyzet, amelyet korábban vállaltunk, elősegítette a szerhasználatot. A jövőben kerülnünk kell az ilyen helyzeteket. Ha szexuális hűtlenséget követtünk el, akkor ki kell szakítanunk magunkat abból a közegből, ami ennek a bukásnak a megismétlődésével kísért.


Azon túl, hogy tanulunk a múltból, lehetővé válik, hogy határozott lépéseket tegyünk egy fényesebb jövő felé. Lehet, hogy szükségünk lesz egy-két könyv elolvasására, önképző műhelyen való részvételre, és arra, hogy barátokkal vagy egy pszichológussal beszélgessünk. Ilyen lépések segítenek hozzá, hogy megkapjuk azt az új információt és szemléletet, amely által a jövő felé tudjuk irányítani a figyelmünket. Ha bocsánatot kérünk magunktól, és úgy döntünk, hogy megbocsátunk magunknak, egy új jövő nyílik előttünk, ami lehet, hogy sokkal fényesebb, mint amiről valaha is álmodtunk.





15. FEJEZET HA MINDANNYIAN TUDNÁNK

HATÉKONYAN BOCSÁNATOT KÉRNI…


Amikor unokánk, Grace ötéves lett, a szülei megengedték neki, hogy velünk töltsön egy különleges hetet. Karolyn és én majd kibújtunk a bőrünkből örömünkben. Nagyszerűen sikerült a közös program. Egy élmény viszont kitörölhetetlenül bevésődött az emlékezetembe. Karolyn egyik fiókjában matricákat tartogat az unokáink számára. Grace természetesen tudott róla, és nagyanyjától kért pár darabot. Karolyn azt mondta neki, hogy hármat választhat.


Egy vagy két órával később az egész házban matricák díszelegtek. Grace kivette a fiókból az összes matricát, és ahová csak kedve szottyant, felragasztotta. Karolyn így fordult hozzá:


–Azt hiszem, abban állapodtunk meg, hogy három matricát választhatsz, te pedig az egész ívet elvetted.


Grace csendben álldogált, míg nagyanyja így folytatta:


–Nem fogadtál szót a nagymamának!


Grace arcán könnyek gördültek le, amint kijelentette:


–Szükségem van valakire, aki megbocsát nekem.


Soha nem fogom elfelejteni ezeket a szavakat és azt a fájdalmat sem, amit akkor láttam kicsi arcán. Vele együtt én is könnyekre fakadtam, amint megöleltem és megnyugtattam:


–Drágám, mindenkinek szüksége van arra, hogy valaki megbocsásson neki. Nagypapa és szerintem nagymama is nagy örömmel fog neked megbocsátani.


Karolyn is átölelt minket, ahogy kibékülve összeborultunk.


VALAKI, AKI MEGBOCSÁT


Sokszor eltűnődtem ezen a jeleneten, miközben ezt a megbocsátásról szóló könyvet írtam. Meg vagyok győződve arról, hogy a megbocsátás iránti igény egyetemes, és ennek az igénynek a felismerése a bocsánatkérés esszenciája.


A bocsánatkérés abból a tudatból fakad, hogy szavainkkal vagy viselkedésünkkel megsértettünk másokat akár bizalmukban, akár más módon. Ha ezeket a sérelmeket nem ismerjük el, akkor a kapcsolat megtörik. Bűntudat vagy hamis önigazolás él bennünk, miközben a sértett fél haragot, csalódottságot és dühöt hordoz magában. Mindketten tudjuk, hogy kapcsolatunk kárt szenvedett a sérelem által. Ha egyikünk sem nyújt békejobbot, a kapcsolat minősége tovább romlik.


Régebben, amikor Chicagóban éltem, gyakran vettem részt önkéntesként a Pacific Garden misszióban. Találkoztam számtalan férfival és pár nővel, akik elmesélték, hogyan kerültek az utcára. Azt vettem észre, hogy mindannyiuk életében van egy közös szál. Közülük mindenkinek volt egy sor olyan tapasztalata, amelyben nem megfelelően bántak velük. (Legalábbis ők így látták a történteket.) És teljes egészében elmaradt a bocsánatkérés. Sokan közülük be is vallották, hogy ők maguk is durván bántak másokkal, és nem kértek bocsánatot. Ennek eredményeképpen számtalan kettétört kapcsolatuk lett. Végül nem maradt senki, akihez fordulhattak volna, így az utcára jutottak. Sokszor járt a fejemben, mennyire másképp alakulhatott volna ezeknek az embereknek az élete, ha valaki a bocsánatkérésén keresztül megtanította volna nekik, hogyan kérhetnek bocsánatot.


A társadalmi élet másik végén az amerikai nagyvállalatok állnak. Az elmúlt években számtalan nagyvállalati vezetőt helyeztek vád alá és ítéltek el csalás bűntette miatt. Felötlik bennünk, vajon mi történt volna, ha ezek a vállalati vezetők megtanultak volna bocsánatot kérni, ahogy a cég hierarchiájának egyre magasabb fokára jutottak.


Több kormánytisztviselő is az elítéltek közé került. Sokan egészen addig ragaszkodtak az ártatlanságukhoz, míg rájuk nem bizonyították a bűntettet. Ha el is hangzott részükről egy bocsánatkérés, az nagyon ködösnek és öncélúnak tűnt. A kormánytisztviselők és cégvezetők vonakodó bocsánatkérései mögött talán az a félelem van, hogy bocsánatkérésüket felhasználják ellenük. Talán úgy okoskodnak, hogy jobb csendben maradni és a meglévő pozíciómat megtartani, mint mindent elveszíteni. Még nem jutottak el arra a felismerésre, hogy az életben vannak fontosabb dolgok is, mint a pénz és a hatalom. Albert Einstein egyszer így fogalmazott: „Nem minden megszámlálható, ami számít, és nem minden számít, ami megszámlálható.”{44}


SZAKÍTANI KELL A MEGRÖGZÖTT MINTÁKKAL


Az átlagember számára a bocsánatkéréstől való félelem azokban a kulturális mintákban gyökerezik, amelyeket felnőtté válása során megtapasztalt és magáévá tett. Tehát, amint korábban megvitattuk, néhányan azonnal hibáztató üzemmódba kapcsolnak, és másokat kezdenek okolni a sikertelenségeikért. Mások merev ábrázattal letagadják, hogy bármi is történt volna. És olyan emberek is akadnak, akik egy gyors és erőtlen bocsánatkéréssel igyekeznek a problémán hamar túljutni.


Ugyanakkor egyre többen veszik a fáradságot, hogy őszintén bocsánatot kérjenek. Ők az erősek, a kimagasló emberi példák, akikkel jó együtt lenni és akikben meg lehet bízni.


HA A BOCSÁNATKÉRÉS ÉLETSTÍLUSSÁ VÁLNA


Nem könnyű megtanulni a bocsánatkérés művészetét, de megtanulható, és megéri a fáradságot. A bocsánatkérés az érzelmi és lelki élet teljesen új világát tárja fel. Ha bocsánatot kértünk, ismét képesek vagyunk tükörbe és az emberek szemébe nézni, és Istent lélekben és igazságban imádni. Akik őszintén kérnek bocsánatot, azoknak van a legnagyobb esélyük arra, hogy bocsánatot nyerjenek.


Ha a bocsánatkérés életstílus lenne, nem vennének körül minket falak. A kapcsolatok valódibbak lennének. Az emberek akkor is elbuknának, de bukásukat nyíltan és őszintén tudnák kezelni. Ki tudnák fejezni sajnálatukat, felelősséget tudnának vállalni. Kárpótolni tudnák egymást. Őszinte megbánás élne bennük, alázatosan meg tudnának állni és azt mondani: „Szükségem van valakire, aki megbocsát”. Hiszem, hogy a legtöbb jól kifejezett bocsánatkéréskor őszinte megbocsátást nyernének.


Ha a bocsánatkérés életstílussá válna, akkor a kapcsolatok egészségesek maradnának. Az emberek megkapnák a vágyott elfogadást, bátorítást és támogatást. Kevesebben menekülnének drogokhoz és alkoholhoz a kettétört kapcsolataikból. És kevesebben élnének az utcákon.


Igen, Grace, nekem is szükségem van valakire, aki megbocsát. Öttől százöt éves korig állandóan szükségünk van valakire, aki megbocsát nekünk. A megbocsátásnak akkor nagyobb a valószínűsége, ha megtanulunk hatékonyan bocsánatot kérni. Segítsen minket ez a könyv abban, hogy mindannyian átkapcsoljunk bocsánatkérő üzemmódba! Tanuljunk meg általa felülemelkedni azon, hogy tagadjunk, másokat hibáztassunk, vagy gyors és hamis bocsánatkéréshez folyamodjunk ahelyett, hogy igazán foglalkoznánk egy sérelemmel!


Könyvünk zárásaként talán az olvasó is csatlakozik imánkhoz: „Atyám, add nekem Grace lelkületét: szükségem van valakire, aki megbocsát nekem, és megtanít arra, hogy őszintén és megfelelő módon kérjek bocsánatot. Ámen.”





FELADATSOROK

A KÖNYV FELDOLGOZÁSÁHOZ


Írta: Dillon Burroughs


HOGYAN HASZNÁLJUK EZT A SEGÉDANYAGOT?


Ez a tizennégy alkalomra szóló feladatsor az egyéni fejlődést kívánja szolgálni. Hasznos lehet kiscsoportoknak, munkahelyi kollektíváknak, olvasóköröknek, de házastársunkkal vagy barátunkkal is vállalkozhatunk a feldolgozására. Hiszen egyéni fejlődésünket nagyban elősegíti, ha másokkal is megbeszéljük a tanulandókat.


A csoport bármilyen formát ölthet, ami segíti a résztvevőket. Egyesek ebédidőben tudnak találkozni fél-háromnegyed órára. Mások inkább este szeretnek összejönni egy órára, vagy annál hosszabb időre. Ismét mások talán arra használják ezt a feladatlapot, hogy egy csendes hétvégén áttanulmányozzák.


A feladatlap szándékosan egyszerű, ám nagyon hatékony. Minden fejezet a Bevezető kérdéssel kezdődik, ami kedvcsináló a beszélgetéshez. A Megvitatandó témák című rész segítségével a csoport a könyv adott fejezetének a tartalmát tudja átvenni. Az Elmélkedés számos ötletet vet fel a fejezetről szóló elmélyült beszélgetéshez. Az Alkalmazási lehetőségek című rész javaslatokat tesz a tanultaknak a gyakorlati életbe történő beépítéséhez. Végezetül minden egyes feladatsor a Zárógondolattal fejeződik be, ami egy jelentőségteljes idézettel vagy bölcs mondással engedi útjára a csoportot, mintegy összefoglalva a közösen töltött időt.






1. FEJEZET MIÉRT KÉRJÜNK BOCSÁNATOT?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Idézzen fel néhány átlagon aluli bocsánatkérést, amit hallott! Mi tette ezeket a bocsánatkéréseket olyan nevetségessé vagy felületessé?


Megvitatandó témák


1. Ez a fejezet azt sugallja: az ember lelke mélyén megbékélésre vágyik. Mit él át, amikor valaki megbántotta? Mi az első reakciója: harag, sértettség, csalódottság vagy valamilyen más érzés?


2. Mi jut eszébe arról, hogy a bocsánatkérés művészete megtanulható? Magától értetődően vagy nehezen veszi rá magát a bocsánatkérésre?


3. Bocsánatkérés híján érvényesíteni kívánjuk az igazunkat. Milyen tapasztalatai vannak erről?


Elmélkedés


4. Gondoljon egy nemrégiben történt esetre, amikor megbántott valakit, és bocsánatot kért tőle! Hogyan változtatta ez meg az illető hozzáállását?


5. Azokat az embereket érinti leginkább a bocsánatkérésünk, akik hozzánk legközelebb állnak. Kik azok az emberek, akik a legjobban megérzik majd, hogy fejlesztette magát a bocsánatkérésben?


Alkalmazási lehetőségek


6. Idézzen fel néhány szerencsétlenül sikerült bocsánatkérést, amit másoknak mondott vagy önnek mondtak! Készítsen listát a bocsánatkérések negatív jellemzőiről, majd a hét folyamán háromszor nézze meg a listát, és próbálja emlékeztetni magát arra, milyen bocsánatkéréseket szeretne elkerülni!


7. Soroljon fel indokokat, amiért bocsánatot illik kérni, amikor megbántottunk valakit! Ne álljon meg kettő vagy három indoknál! Tíz vagy több elem legyen a listán! Minél többet sikerül összeszedni, annál valószínűbb, hogy megértette a bocsánatkérés jelentőségét az életében.


ZÁRÓGONDOLAT: „A bocsánatkérés a legillatosabb parfüm: a legsutább pillanatot is előkelő ajándékká tudja változtatni.” – Margaret Lee Runbeck






2. FEJEZET A bocsánatkérés első nyelve: FÁJDALMUNK KIFEJEZÉSE„Sajnálom”



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Robert Fulghum azt írta Már az óvodában megtanultam mindent, amit tudni érdemes című könyvében, hogy: „Kérj bocsánatot, ha valakinek fájdalmat okoztál!” Mi mást tanult még az óvodában a bocsánatkérésről? Osszon meg bátran egy-két történetet saját gyermekkori tapasztalataiból!


Megvitatandó témák


1. A legtöbb ember szerint mi a legfontosabb egy bocsánatkérésben?


2. A Katie-ről és Robertről szóló történetben hogyan befolyásolta Katie testbeszéde az őszinteség mértékét a Robertnek kifejezett bocsánatkérésben?


3. Hogyan közvetítik a részletek az őszinteséget, amikor bocsánatot kérünk?


4. Amikor a bocsánatkérést hirtelen hibáztató megjegyzés követi, hogyan hat mindez a bocsánatkérésre?


Elmélkedés


5. Gondoljon vissza arra, amikor valakinek azt mondta, hogy „sajnálom”! Milyen körülmények között hangzott ez el? Hogyan változtatta meg a végkifejletet az, hogy kimondta ezt a szót?


6. A fejezet nyitó történetében Oliver North megállapítja: „Ezt én nem nevezném bocsánatkérésnek… nem mondta: »bocsánatot kérek«. A »sajnálom« nem bocsánatkérés.” Mennyire ért ezzel egyet vagy tiltakozik a fenti megállapítás ellen?


Alkalmazási lehetőségek


7. Gondoljon valakire, aki életének része, és még mindig tartozik neki egy bocsánatkéréssel! Szánjon néhány percet egy őszinte bocsánatkérő levél megírására, és fejtse ki részletesen, mi módon bántotta meg a címzettet!


8. Lásson hozzá egy napló vagy egyszerű lista írásához a jövő héttől kezdve, amelyben olyan eseteket jegyez le, ahol ön kért vagy öntől kértek bocsánatot! Figyelje meg a fő irányvonalat, a hatást és az emberek viselkedésében bekövetkező változást a bocsánatkérés ereje által!


ZÁRÓGONDOLAT: „A megbocsátás nem változtat a múlton, de kitárja a jövőt.” – Paul Boese






3. FEJEZET A bocsánatkérés második nyelve: A FELELŐSSÉG VÁLLALÁSA „Hibáztam”



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Milyen vérlázító kifogások jutnak eszébe, amit valakitől bocsánatkérés helyett hallott? Vajon miért volt olyan nehéz ezeknek az embereknek beismerni, hogy helytelenül viselkedtek?


Megvitatandó témák


1. Ez a fejezet azt tanítja, hogy gyakran az a tévhit él bennünk, hogy a rosszat beismerni gyengeségnek tűnhet. Önben milyen érzelmek támadnak akkor, amikor beismeri, hogy hibát követett el?


2. Joy és Rich történetében egyikük sem ismerte el, hogy rosszat tett. Mikor tapasztalt olyasmit, hogy semmi rosszat nem tett, viszont a másik fél várta a bocsánatkérését? Hogyan reagált erre?


3. Pam esete arra világít rá, hogy neveltetése mélyen befolyásolta a bocsánatkérésről alkotott szemléletmódját. Milyen hatással van a gyermekkora arra, ahogyan ön más emberek bocsánatkérését fogadja?


Elmélkedés


4. Hogyan érinti, amikor valaki úgy kér bocsánatot, hogy azt mondja, „hibáztam”? Milyen érzéseket vált ez ki önből?


5. Hogy tetszik a fejezetben tárgyalt „egyetértek/nem értek egyet” modell az érzelmek kifejezésére? Saját életében hogyan tudná alkalmazni?


Alkalmazási lehetőségek


6. Írjon egy fiktív levelet az egyik szülőjének! Mit mondana el az édesanyjának vagy az édesapjának? Milyen történésekről kellene írnia, amikor ön helytelenül viselkedett vagy valami nem volt rendjén a bocsánatkérésével? Milyen megoldatlan esetek maradtak azzal kapcsolatban, ahogyan a szülei bántak önnel? Miután megírta a levelet, válasszon ki egy kérdést, amellyel foglalkozni kíván a való életben, legyen az egy elhatározás, hogy valamin változtatni fog, vagy egy ügy, amiért felkeresi a szüleit!


7. Figyeljünk éberen a saját magyarázkodásainkra! Legközelebb, ha megbántunk valakit vagy sérelmet okozunk, azonnal ismerjük el, hogy hibáztunk! Jegyezzük meg, mi módon reagált erre a sértett, hogy elmondhassuk a csoportnak!


ZÁRÓGONDOLAT: „A jellem próbája az, hogy tudunk-e szánalomból jövő bocsánatkérés helyett időben szívből bocsánatot kérni. Komoly önuralomra, az alapvető értékekre és elvekre nézve pedig mély biztonságérzetre van szükségünk, hogy őszinte lehessen a bocsánatkérésünk.” – Stephen Covey






4. FEJEZET A bocsánatkérés harmadik nyelve:KÁRPÓTLÁS „Mivel tehetném jóvá a történteket?”



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Hogyan vélekedik az olyan bírósági döntésről, ahol óriási kártérítést ítélnek meg? Mikor érzi túlzottnak az összeget?


Megvitatandó témák


1. A 4. fejezet azt írja, hogy ha valaki vétkezik ellenünk, akkor úgy érezzük, hogy a vétkesnek fizetnie kell a tettéért. Milyen formában igaz ez önre? Szokta-e érezni, hogy elégtétel járna önnek?


2. A fejezetben elhangzott egy vélemény: „Azt akarom, hogy kellőképpen kárpótoljon. Mindenre nem ad vigaszt azzal, hogy »sajnálom«.” Mennyire jellemzi ez saját hozzáállását, amikor bocsánatkérést vár? Hogyan válaszolna ön ennek a személynek?


3. Nagyon fontos, hogy a kárpótlást azon a nyelven juttassuk kifejezésre, amelyen szerettünk leginkább ért, ha sikert szeretnénk elérni. Az öt szeretetnyelv közül (elismerő szavak, szívességek, ajándékozás, minőségi idő és testi érintés) melyik a legfontosabb az ön számára? Miből tudja, hogy így van?


Elmélkedés


4. Emlékezzen vissza egy olyan esetre, amikor valaki kárpótolni szerette volna! Milyen érzést keltett önben az ajánlat? Vajon milyen érzés lehetett a másik félnek felajánlani a kárpótlást?


5. Martit nagyon megbántották férje sértő szavai, de azóta is emlékszik a bocsánatkérésére: „mögém állt, kezét a vállamra tette, …és kijelentette, hogy helytelen volt, amit tett, és sajnálja”. A férj jóleső érintése begyógyította a sebet. Milyen hasonló történetet tud felidézni, amikor valaki az ön szeretetnyelvén nyújtott jóvátételt?


Alkalmazási lehetőségek


6. Tud említeni olyan alkalmat, amikor valakit nyilvánosan megalázott? Ha előfordult ilyesmi, akkor gondolkodjon el azon, hogyan tudná az illetőt megdicsérni mások füle hallatára, és olyan hatásos lehetőséget teremteni, amivel visszaállíthatja a tiszteletet iránta!


7. Olvassa el a fejezet végén a kárpótlás kifejezésére szolgáló mondatokat! Válasszon ki két fordulatot, amelyet a hét folyamán a megfelelő helyzetben alkalmazni tud!


ZÁRÓGONDOLAT: „Békét teremteni és fenntartani az egyik legegyszerűbb módon úgy lehet, ha őszinte kísérletet teszünk a különbözőségek összeegyeztetésére.” – Jimmy Carter






5. FEJEZET A bocsánatkérés negyedik nyelve:ŐSZINTE MEGBÁNÁS „Ígérem, nem fordul elő többé!”



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Nevezzen meg néhány különbséget, amelyet a férfiak és nők bocsánatkérése között észrevett! Vajon miből adódnak ezek a különbségek?


Megvitatandó témák


1. Az ötödik fejezetben olvashatjuk, hogy a megbánás egy fordulatot jelent, a hozzáállásunk gyökeres megváltoztatását. Milyen más meghatározást ismer a megbánásra? Mit gondol arról, hogy a megbánás magában foglalja azt az ígéretet, hogy a dolog nem fordul elő többé?


2. Abby szerint Bob jól kér bocsánatot, mert azt ígéri, hogy nem fogja még egyszer elkövetni ugyanazt a hibát. Miért gondolja Abby azt, hogy ettől igazi a férje bocsánatkérése?


3. Greg történetével összefüggésben tanultuk meg, hogy helytelen azt feltételezni, hogy csak akkor kell bocsánatot kérni, amikor valami erkölcsileg kifogásolhatót tettünk. Milyen példát tud erre említeni a saját életéből?


Elmélkedés


4. A második lépés a megbánás útján az, ha készítünk egy tervet, amelynek segítségével kivitelezhető a változás. Életének milyen területén kellene tervszerű változtatást végrehajtania?


5. Gyakran elkerüli a figyelmünket, mennyire fontos egy részletes terv. A terv készítésénél nagy segítség, ha a barátainkat is beavatjuk annak érdekében, hogy a változtatásra tudjunk koncentrálni. Hogyan tudjuk a csoporton belül buzdítani egymást a hőn vágyott változás irányába?


Alkalmazási lehetőségek


6. Vessen papírra egy legalább öt elemből álló listát a legsikeresebb bocsánatkérésekről, amiket hallott vagy mondott! A listában milyen közös elemeket ismer fel? Hogyan használhatja fel ezeket a elemeket bocsánatkérése fejlesztésében?


7. Találjunk egy alkalmat a héten, amikor a bocsánatkérésünkbe belefoglaljuk az „Ígérem, nem fordul elő többé!” fordulatot! Figyeljük meg, hogyan hat ez a helyzet kimenetelére! Készüljünk fel arra, hogy a következő alkalommal megosztjuk a csoporttal, milyen változást eredményezett ez a fajta bocsánatkérés!


ZÁRÓGONDOLAT: „Nem lehet elég korán megbánást tanúsítani, mert nem tudhatjuk, hogy mikor lesz túl késő.” – Thomas Fuller






6. FEJEZET A bocsánatkérés ötödik nyelve:A MEGBOCSÁTÁS KÉRÉSE „Meg tudnál bocsátani?”



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Mikor fordult elő, hogy már bocsánatot kért valami miatt, de később észrevette, hogy a másik fél nem érzékelte ezt? Milyen további lépéseket tett abban a helyzetben?


Megvitatandó téma


1. Martin és Angie történetében a férfi beismeri: „Tudom, hogy rosszat tettem, inkább csak arról van szó, hogy olyan nehéz kérni, hogy bocsáss meg. Nem tudom, miért olyan nehéz ez!” Vajon Martinnak miért esett nehezére kérni a megbocsátást? Angie miért találta mégis fontosnak?


2. A fejezetben írottak szerint mi viszi rá az embereket arra, hogy kérjék a megbocsátást? A felsorolt három indíték közül melyik a legfontosabb? Miért?


3. A megbocsátás kérése nagy kihívást jelenthet annak, aki fél a visszautasítástól. Hogyan befolyásolja önt ez a visszautasítástól való félelem?


Elmélkedés


4. Melyik lehet az öné az öt bocsánatkérő nyelv közül? Milyen jelekből jött rá, hogy valóban így van?


5. Miben különbözik az, ha valakitől kéri, illetve ha követeli a megbocsátást?


6. Hogyan tudja felajánlani azt, hogy megbocsát, olyan helyzetekben, amikor a másik nem akarja vagy nem képes kérni azt?


Alkalmazási lehetőségek


7. A 6. fejezet azt javasolja, hogy érdemes az elsődleges szeretetnyelvén fordulni ahhoz az emberhez, akitől azt várjuk, hogy kérje tőlünk a megbocsátást. Ha ön most éppen egy ilyen helyzet részese, milyen konkrét lépésekkel közeledhetne a vétkes félhez, hogy kimutassa a szeretetét az ő szeretetnyelvén?


8. Fussa át a fejezet végén a példamondatokat, hogyan kérheti a megbocsátást! Válasszon ki egyet, amelyet a következő héten bevethet valamelyik fontos kapcsolatában!


ZÁRÓGONDOLAT: „Boldogok az irgalmasok, mert ők irgalmasságot nyernek.” – Jézus (Máté evangéliuma 5,7)






7. FEJEZET HOGYAN FEDEZHETJÜK FEL

ELSŐDLEGES

BOCSÁNATKÉRŐ NYELVÜNKET?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Az öt közül melyik a legfontosabb bocsánatkérő nyelv az ön számára? Gondoljon a legközelebbi barátjára! Melyik nyelv lehet számára a legfontosabb?


Megvitatandó témák


1. Jennifer álláspontja szerint egy házasságban a felek általában különböző bocsánatkérő nyelveket beszélnek. Ha ön házas, hogyan tudja ténylegesen hasznosítani ezt a tudást otthon? Mennyire nehezen vagy könnyen érti meg társa bocsánatkérő nyelvét?


2. Jim édesapja azon az állásponton volt, hogy: „Bocsánatkéréssel nem mész semmire. Tedd meg a tőled telhető legjobbat, és ne nézz vissza!” Önt hogyan befolyásolta szülei hozzáállása a bocsánatkéréshez?


3. Nézze át a kérdéseket, hogy felfedezze saját nyelvét! Melyiket találja a legkézenfekvőbbnek?


Elmélkedés


4. Mikor fordult elő utoljára, hogy olyan nyelven szólaltatta meg a bocsánatkérését, amelyik a sértett féltől távol állt? Hogyan gyengítette ez bocsánatkérésének a hatását?


5. Mire vágyik ön leginkább egy bocsánatkérésben? Mi lehet ennek az oka?


Alkalmazási lehetőségek


6. Használja fel a „Három kérdés valaki bocsánatkérő nyelvének felfedezésére” című részt, hogy kipuhatolja egy önhöz közel álló személy bocsánatkérő nyelvét! Ezek után avassa be az illetőt mindabba, amit a bocsánatkérésről tanult, és kérdezze meg tőle, hogy valóban jól tippelt-e!


7. Ha családban él, kísérletezhet a fejezetben javasolt közös munkával, hogy kiderítse családtagjai bocsánatkérő nyelvét. Jegyezze le az információkat, és próbáljon meg aszerint bocsánatot kérni, amit felfedezett!


ZÁRÓGONDOLAT: „Nemzedékem legfontosabb felfedezése, hogy az ember megváltoztathatja az életét, ha megváltozik a hozzáállása.” – William James






8. FEJEZET MI DÖNTJÜK EL,

HOGY BOCSÁNATOT KÉRÜNK-E



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Mikor fordult elő utoljára, hogy inkább várt a bocsánatkéréssel, ahelyett hogy azonnal kifejezte volna? Milyen hatással volt ez erre a kapcsolatára?


Megvitatandó témák


1. Milyen nehézségek adódhatnak abból, ha halogatja a bocsánatkérést egy kapcsolatában? Hogyan rosszabbodhat a helyzet a várakozással?


2. Ez a fejezet egy sor okot hoz fel, amiért az emberek úgy döntenek, hogy inkább nem kérnek bocsánatot. Ön milyen kifogással szokott élni?


3. Sok ember lelkiismerete érzéketlenné válik az idők folyamán, és végül nem ismerik fel, ha helytelenül cselekedtek. Milyen ilyen tapasztalatai vannak a saját életében? És a hozzátartozói életében?


Elmélkedés


4. A bocsánatkérés hogyan építi az önbecsülést? Milyen az a bocsánatkérés, amelyik nem sérti a másik fél önbecsülését?


5. Bizonyos emberek nagyon nehezen veszik rá magukat a bocsánatkérésre, ilyen volt például Carl is, aki az édesanyja temetése körüli eseményeket idézte fel. Milyen tényezők nehezítették meg számára a bocsánatkérést abban a helyzetben?


6. Másrészt, vannak olyan emberek, akik túlzásba viszik a bocsánatkérést. Mikor fordulhat elő ilyesmi? Hogyan segíthet ebben a problémában a bocsánatkérés nyelveinek megismerése?


Alkalmazási lehetőségek


7. Talán az ön életében is – akárcsak Carléban – van valaki, akitől bocsánatot kellene kérnie, de halál- vagy egyéb eset folytán már nem találkozhatnak. Megoldás lehet, ha leírja bocsánatkérését a naplójába vagy egy levélpapírra, hogy lebontsa ezt az életében jelen lévő falat.


8. Soroljon fel pár fordulatot, amivel hibás viselkedését szokta kimagyarázni, mint például: „Ő kezdte!” vagy „Adhatna nekem több időt!” Ha tíz ilyen kifogást sikerült összegyűjteni, akkor írja le, mit kellene mondani ezek helyett! Amikor azon kapja magát, hogy visszaesett a régi viselkedésmintába, gondoljon a megfelelő magatartásra, és változtasson!


ZÁRÓGONDOLAT: „Soha senki nem kerülte el és nem fogja elkerülni a döntései következményét.” – Alfred A. Montapert






9. FEJEZETHOGYAN TANULHATUNK

MEGBOCSÁTANI?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Véleménye szerint mikor a legnehezebb megbocsátani valakinek? Vajon mi lehet ennek az oka?


Megvitatandó témák


1. Hogyan lehet egy sértő tett egyenlő egy bombatámadással? Hogyan változhat meg az eset végkimenetele a sértett fél reakciójának függvényében?


2. A megbocsátás tradicionális megfogalmazásban a vétek eltörlése. Hogyan határozná meg a megbocsátást a saját szavaival?


3. A megbocsátás körfolyamatában (sérelem, bocsánatkérés, megbocsátás) a döntés, hogy megbocsátunk, teljessé teszi a kört. Önnek mennyire esik nehezére megbocsátani?


Elmélkedés


4. Miért veszélyes túl könnyen megbocsátani? Hogyan válhat ez rombolóvá?


5. Bizonyos helyzetekben időre van szükség, mielőtt lehetővé válik a megbocsátás. Véleménye szerint mi az összefüggés a megbocsátásra szánt idő és a bizalom között?


6. Még akkor is, ha kifejezzük a megbocsátást, a következmények megmaradhatnak. Nevezzen meg egy helyzetet, amikor megbocsátotta valakinek a vétkét, ám az eset fájdalma megmaradt! A megbocsátás ellenére miért volt mégis nehéz a helyzet? Ugyanakkor miért volt értelme megbocsátani?


Alkalmazási lehetőségek


7. Nézze meg a fejezet végén a megbocsátásnál használható kifejezéseket! Válasszon ki legalább egyet, és használja a hét folyamán egy olyan helyzetben, ahol megbocsátásra van szükség!


8. Keressen egy esetet az életéből vagy egy friss olvasmányából, ami jól tükrözi a megbocsátás erejét! Mesélje el ezt a történetet a csoportnak is bátorításként!


ZÁRÓGONDOLAT: „A megbocsátás az akarat tette, és az akarat a szív hőfokától függetlenül is képes cselekedni.” – Corrie ten Boom






10. FEJEZETHOGYAN TANULHAT

A CSALÁD

MEGBOCSÁTANI?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Milyen megmosolyogtató gyermekkori tettére emlékszik vissza? Gyermekkori cselekedetei hogyan hatnak ki a jelen pillanatig?


Megvitatandó témák


1. Marcie történetében mi volt az a fordulópont, ami a szüleivel való viszonyát megváltoztatta?


2. Élje bele magát Michael sírkővel kapcsolatos vitájába! Az ön számára mi lenne különösen nehéz? Hogyan oldaná meg a helyzetet másképp?


3. Amennyiben elmarad a bocsánatkérés, az igazunkat kezdjük keresni. Volt már ilyen tapasztalata?


Elmélkedés


4. Hogyan fordulhat elő az, hogy saját bocsánatkérésünk esetén a másik fél is bocsánatkérésre indul? Milyen példát tud felhozni erre a saját életéből?


5. Érzelmi ügyeinek megoldásában hogyan nyújt segítséget a bocsánatkérés írásba foglalása? Fel tud idézni olyan alkalmakat, amikor a bocsánatkérés leírása javított a helyzeten?


Alkalmazási lehetőségek


6. Készítsen listát közvetlen és távolabbi családtagjairól! Minden héten válasszon ki közülük valakit, akivel a következő hónapban jobb kapcsolatot próbál majd kialakítani! Ha bármilyen megoldatlan ügyre terelődik a figyelme, azonnal alkalmazza a fejezetben tanultakat a bocsánatkérésben és a kapcsolat javításában!


7. Az előző kérdésben felvett listára nézve hozza ki magából a legjobb detektívet, és határozza meg családtagjai elsődleges bocsánatkérő nyelvét! Gondolatban folytathatja ezt a gyakorlatot a következő hét során, amint a barátokkal, munkatársakkal és ismerősökkel kapcsolatba kerül. Figyelje meg, milyen nézetek és viselkedésminták fordulnak elő, amiket megoszthat a csoporttal a következő heti találkozás alkalmával!


ZÁRÓGONDOLAT: „Sok minden megváltoztathat minket, de az alfa és az ómega a családunk.” – Anthony Brandt






11. FEJEZET HOGYAN NEVELHETJÜK

GYERMEKEINKET

A BOCSÁNATKÉRÉSRE?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Milyen érdekes vagy furcsa dolgot látott vagy hallott mostanában a saját gyermekeitől vagy ismerős gyerekektől?


Megvitatandó témák


1. „Talán felfedeztem még egy okát annak, hogy a felnőttek miért kérnek nehezen bocsánatot: egyáltalán nem tanulták meg gyerekkorukban.” Mennyire ért egyet ezzel a kijelentéssel? Saját gyermeke hogyan tud bocsánatot kérni?


2. Sorolja fel az irányelveket: mi az, amit tudni kell egy gyermeknek? Ezek közül vajon mi a legfontosabb?


3. Hogyan tudná a gyermekével, tanítványaival jobban megértetni: „Ha segítek másoknak, jobban érzem magam, ha megbántok másokat, rosszul érzem magam.”


Elmélkedés


4. Milyen saját szabályokat alkottak a családon belül? Nézze át ennek a fejezetnek a kérdéseit, amelyek segítségével a gyermeke számára megfelelő szabályokat tud felállítani! Milyen szabályokat lenne érdemes hozzátenni a családján belül, és milyen szabályokat lenne értelme eltörölni?


5. Miért olyan nehéz következetesen betartatnia a gyermekének felállított szabályokat? Mi segíthet ezen a téren?


6. Milyen érzéssel tölti el az a gondolat, hogy gyermekével megossza saját bocsánatkéréseinek történetét? Milyen nevelő hatást tud ez gyakorolni a fiára vagy a lányára?


Alkalmazási lehetőségek


7. Kérdezze meg a gyermekétől, hogy mit mond olyankor, amikor bocsánatot kér! Aztán tegye fel a kérdést, hogy az emberek még milyen módon szoktak bocsánatot kérni egymástól! Használja fel ezeket a kérdéseket arra, hogy gyermekével megismertesse, hányféle módon lehet bocsánatot kérni!


8. Olvassanak együtt egy könyvet, vagy nézzenek meg egy filmet, ami bocsánatkérést foglal magában! Tegyen fel a gyerekének kérdéseket a történetről! Tekintsen erre úgy, mint a bocsánatkérés megtanításának kiváló pillanatára! Azok az olvasók, akiknek nincs gyerekük, beszélhetnek más családokkal a megbocsátással kapcsolatosan.


ZÁRÓGONDOLAT: „A legdrágább dolog, amit a gyerekeidnek adhatsz, az időd.” – Louise Hart






12. FEJEZETBOCSÁNATKÉRÉS

AZ EGYÜTTJÁRÁS SORÁN



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Emlékezzen vissza egy mulatságos randevújára! Mitől volt olyan vicces?


Megvitatandó témák


1. Mi a véleménye arról a gondolatról, hogy az együttjárás egy kapcsolati „sport”? A randevúzásról mint sportról alkotott elképzelésnek mi lehet a negatív hatása az együttjárásra?


2. Nézze át Zack és Linda történetét! Mikor mondaná egy randevúzás során, hogy ami sok, az sok?


3. David és Nina történetében hogyan károsította a kapcsolatot az, hogy hiányzott a bocsánatkérés nyelveinek ismerete?


4. Nevezzen meg pár lehetőséget, ahogyan a bocsánatkérés nyelveinek alapos elsajátítása a házasság előtt segít a jövőbeli kötelék megerősítésében! Ha ön házas, emlékezzen vissza, hogyan segítették vagy rombolták a kapcsolatát a randevúzás ideje alatt a bocsánatkérési szokásaik!


Elmélkedés


5. Idézze fel a három randevúzó pár történetét a Piros zászlót le! című részből! Melyik történet áll legközelebb ahhoz, amit ön is megtapasztalt az együttjárás folyamata során?


6. Hogyan árthat a „hibaelhárító” gondolkodásmód egy randevúzó párkapcsolatban? Hogyan segíthet?


Alkalmazási lehetőségek


7. Ha ön jelenleg „facér”, gondoljon vissza, hogyan értek véget a kapcsolatai! Aztán vesse papírra, hogy a bocsánatkérésről tanultak hogyan változtathatták volna meg a helyzetet!


8. Ha jelenleg éppen együtt jár valakivel, szánjon rá a jövő hét folyamán egy kis időt, hogy elmondja a párjának, amit ebből a fejezetből tanult! Ha lehetséges, arra is kérje meg, hogy dolgozzák fel együtt a könyvet!


ZÁRÓGONDOLAT: „Nem azért tudunk szeretni, mert találunk valakit, aki tökéletes, hanem azért, mert megtanuljuk a tökéletlent tökéletesen látni.” – Sam Keen






13. FEJEZET HOGYAN KÉRHETÜNK

BOCSÁNATOT

A MUNKAHELYEN?



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Mi volt a legzavarbaejtőbb pillanat, amit valaha a munkahelyén átélt?{45}


Megvitatandó témák


1. A fejezet egy olyan beszámolóval indul, ami szembeállítja a bankban tett jó emlékű látogatást a postán töltött idő rossz benyomásaival. Mi volt a különbség a két helyzetben?


2. A pizzéria üzletvezetője elmondja, hogy náluk mindig a vendégé az utolsó szó. Az általa ismertetett üzletpolitika összetevői hogyan alkalmazhatóak az ön munkahelyén?


3. Megesett már, hogy egy orvos bocsánatot kért öntől? Mi történt? Mi lett volna, ha az orvos nem kér elnézést?


4. Mikor kényszerült arra, hogy egy munkatársától bocsánatot kérjen? Hogyan változtatta meg a helyzetet az ön bocsánatkérése?


Elmélkedés


5. Mivel volt már elégedetlen mint vásárló? Milyen bocsánatkérést várt volna el?


6. Legtöbbünk a munkahelyén tölti éber óráinak nagy részét. Milyen gyakorlati ötletek kivitelezése segítene abban, hogy javuljon a munkatársak közötti kapcsolat és a légkör az ön munkahelyén?


Alkalmazási lehetőségek


7. Keresse meg a lehetőséget arra, hogy megossza a bocsánatkérés öt nyelvének fogalmát a munkatársaival! Tegyen meg mindent, hogy munkatársaival megtanulják egymás bocsánatkérő nyelvét, és használják a jövőben a megfelelő helyzetekben!


8. Mi lenne az ideális bánásmód az elégedetlen ügyfelekkel az ön munkahelyén? Írjanak egy tervet, majd tegyék ki egy jól látható helyre emlékeztetőül!


ZÁRÓGONDOLAT: „Ismerjük fel, hogy a munka előjoga ajándék, az erő a munkához áldás, és a munka szeretete siker!” – David O. McKay






14. FEJEZET BOCSÁNATOT KÉREK

MAGAMTÓL



BEVEZETŐ KÉRDÉS: Időnként miért tűnik úgy, hogy másoknak könnyebb megbocsátani, mint saját magának? Milyen tapasztalata van e téren?


Megvitatandó témák


1. Jordan történetében az, hogy a fiú önmagától bocsánatot kért, hogyan járult hozzá ahhoz, hogy rá tudott lépni a kedvező változás felé vivő útra?


2. Milyen okokat tud felsorolni, amelyekért érdemes magunktól bocsánatot kérni? Mi a legfontosabb ezek közül az ön számára?


3. „Amikor nem sikerül megfelelni az ideális énünk támasztotta elvárásoknak, ugyanaz játszódik le bennünk, mint ami egy kívülállóban is történik, ha megbántjuk: dühösek leszünk.” Mi az első reakciója, amikor elönti a düh? Inkább elnyomja, vagy kifejezi a haragját másoknak és önmagának? Mit kellene megváltoztatnia ezen a téren?


Elmélkedés


4. Mi a véleménye arról, hogy megbeszélje saját magával a bocsánatkérést? Természetesnek érzi vagy erőltetettnek? Neveltetése hogyan befolyásolja azt, hogy mit gondol arról, ha valaki magában beszél?


5. Emlékezzen vissza egy nemrégen történt esetre, amikor megharagudott önmagára! Mit tett utána, és milyen módon lett volna tanácsos viselkedni?


Alkalmazási lehetőségek


6. Írja le saját magának a bocsánatkérését bármilyen megoldatlan személyes ügye kapcsán! Álljon meg a tükör előtt, mint Jordan, és hangosan olvassa fel magának!


7. Jegyezze le azokat a területeket, ahol változást szeretne elérni! Válasszon ki egy-két pontot, azután beszélje meg valakivel a csoportban a cselekvési tervét!


ZÁRÓGONDOLAT: „A bocsánatkérés az élet univerzális ragasztója. Képes szinte bármit megjavítani.” – Lynn Johnston





TESZT MI A BOCSÁNATKÉRŐ

NYELVEM?


Ennek a tesztnek az a célja, hogy felfedezze saját bocsánatkérő nyelvét. Olvassa el mind a húsz elméleti forgatókönyvet, és mindegyikben ikszelje be azt a választ, amelyiket legszívesebben hallana az adott helyzetben! Tételezzük fel, hogy minden egyes forgatókönyvben a felek legjobb szándékuk szerint tiszteletteljes, jó viszonyt kívánnak fenntartani egymással, és a sérelem okozója tudatában van helytelen tettének!



A lehetséges válaszok néha nagyon hasonlítanak egymásra, de arra figyeljen, hogy melyik az, amelyiket leginkább hallani szeretné, majd lépjen tovább a következő pontra!


1. Házastársa elfelejtett megemlékezni a házassági évfordulójukról. (Amennyiben nem házas, képzelje bele magát ebbe a helyzetbe!) Mit kellene mondania? 


__ ✳ Nagyon bánt, hogy kiment a fejemből! Nagyon fontos vagy nekem, és sokat jelent számomra a házasságunk! Sajnálom!


__ ❍ Nincs mentség arra, hogy elfelejtettem. Gondolnom kellett volna rá.


__ ✹ Mivel bizonyíthatnám neked mégis, hogy szeretlek?


__ ❏ Jövőre biztosan nem fog kimenni a fejemből! Előre bekarikázom a dátumot a naptárban!


__ ✰ Tudom, hogy megbántottalak, meg tudsz nekem bocsátani?


2. Édesanyja tudta, hogy egy adott kérdésben mi az álláspontja, mégse vette figyelembe az ön kívánságát. Mit vár tőle, hogy mondjon?


__ ❍ Ha jobban meggondoltam volna, hogy mit teszek, akkor rájöttem volna, hogy ez nem helyes.


__ ✹ Hogyan szerezhetném vissza a bizalmadat?


__ ❏ A jövőben sohasem fogom figyelmen kívül hagyni a kívánságaidat .


__ ✰ Meg tudsz bocsátani, és adsz egy újabb esélyt?


__ ✳ Tudtam, hogy mi a kívánságod, mégis akaratod ellenére cselekedtem. Bárcsak ne tettem volna!


3. Válságos helyzetben volt, de a barátja nem segített önnek. Milyen szavakkal engesztelheti ki önt?


__ ✹ Ha azt mondom, sajnálom, az ebben a helyzetben nem is elég. Mit tehetnék ennél többet, hogy helyreállítsam a barátságunkat?


__ ❏ Most döbbentem rá, hogy többet is segíthettem volna neked, és megígérem, hogy minden tőlem telhetőt meg fogok tenni, ha legközelebb úgy adódna, hogy bajba kerülsz.


__ ✰ Őszintén sajnálom, és arra kérlek, hogy bocsáss meg!


__ ✳ Rendelkezésedre kellett volna állnom. Sajnálom, hogy cserbenhagytalak.


__ ❍ Akkor hagytalak faképnél, amikor a legnagyobb szükséged lett volna rám. Súlyos hibát követtem el.


4. A testvére tapintatlan megjegyzést tett önre. Mit kellene mondania?


__ ❏ Ha ezentúl bármikor kicsúszna ilyesmi a számon, ez a rossz élmény segít majd visszaszívni.


__ ✰ Ezt elszúrtam, meg tudnál bocsátani?


__ ✳ Meggondolatlanság volt tőlem! Kár, hogy nem igyekeztem jobban figyelembe venni az érzéseidet!


__ ❍ Belátom, hogy amit mondtam, hiba volt, és megbántottalak.


__ ✹ Megengeded nekem, hogy visszavonjam azt, amit mondtam? Jó lenne egy olyan alkalom, ahol helyrehozhatom a hibámat.


5. Házastársa dühösen kiabált önnel. Ezt kellene mondania:


__ ✰ Nagyon sajnálom, hogy rád üvöltöttem. Remélem, szívből meg tudsz nekem bocsátani.


__ ✳ Bárcsak ne bántottalak volna meg azzal, hogy rád üvöltöttem! Nagyon kellemetlenül érzem magam amiatt, ahogy veled bántam.


__ ❍ Dühös voltam, de nem volt rá okom, hogy így szóljak hozzád. Ezt semmivel nem érdemelted ki.


__ ✹ Mit mondhatnék vagy tehetnék, hogy jóvátegyem a dolgokat köztünk?


__ ❏ Attól félek, újra előfordul majd velem, pedig nem szeretném. Segíts nekem abban, hogy hogyan tudnék leszokni a kiabálásról!


6. Büszke volt az eredményére, de a barátja úgy viselkedett, mintha ez magától értetődő lenne. Mit vár tőle, hogy mondjon, miután felismerte a hibáját?


__ ✳ Veled kellett volna örülnöm, de én csalódást okoztam neked. Bánt, hogy nem reagáltam úgy, ahogy kellett volna.


__ ❍ Elrontottam az ünnepi hangulatot azzal, hogy nem örültem veled. Mentegetőzhetnék, de nincs rá mentség, hogy figyelmen kívül hagytam a teljesítményedet.


__ ✹ Most késő lenne megünnepelni a sikeredet? Nagyon szeretném bepótolni!


__ ❏ Ígérem, észre fogom venni, és meg is ünnepelem majd az eredményeidet a jövőben. Ez jó lecke volt nekem!


__ ✰ Tudom, hogy előfordult már párszor, hogy megbántottalak. Most ismét meg tudnál bocsátani?


7. Üzlettársa elmulasztott megbeszélni önnel egy mindkettőjüket érintő fontos ügyet. Milyen mondatokat vár tőle?


__ ❍ Ezúttal nagyon melléfogtam. Hibát követtem el, hogy nem vontalak be a döntésembe. Okkal haragszol rám.


__ ✹ Mivel tehetném jóvá azt, amit ellened elkövettem?


__ ❏ A jövőben mindent megbeszélek veled. Nem foglak kikerülni a döntéshozatalban.


__ ✰ Minden okod megvan rá, hogy megsértődj, de meg tudnál nekem bocsátani?


__ ✳ Most már tudom, hogy nagyon megbántottalak. Igazán sajnálom, amit tettem.


8. Egy munkatársa élcelődött önnel, és mások füle hallatára kellemetlen helyzetbe hozta a munkahelyén. Mit kellene mondania?


__ ✹ Mivel tehetném jóvá? Szeretnéd, hogy a kollégák előtt bocsánatot kérjek tőled?


__ ❏ Könnyű mások érzéseit figyelmen kívül hagyni, de én a jövőben tapintatos szeretnék lenni veled és másokkal. Tudnál figyelmeztetni arra, hogy ezt betartsam?


__ ✰ Nem állt szándékomban megbántani téged, és most annyit tudok tenni, hogy kérem a bocsánatodat, és megpróbálom nem elkövetni ugyanazt a hibát még egyszer.


__ ✳ Mélyen sajnálom, hogy így megbántottalak. Bárcsak visszamehetnék az időben, és valami sokkal helyénvalóbbat mondhatnék!


__ ❍ Ez nagy meggondolatlanság volt tőlem. Azt hittem, vicces vagyok, de nem volt jó tréfa az, hogy így megbántottalak.


9. Valamilyen fontos dolgot szeretett volna elmesélni a barátjának, de ő ásítozott. Hogyan kellene bocsánatot kérnie?


__ ❏ Ezúttal elszúrtam, de megígérem, hogy legközelebb teljes odaadással fogok figyelni rád, amikor valami fontosat akarsz nekem mondani.


__ ✰ Sajnálom, hogy nem figyeltem. Nem kényszeríthetlek, hogy megbocsáss, de azért remélem, hogy mégis megteszed.


__ ✳ Nagyon kellemetlenül érzem magamat azért, hogy nem figyeltem arra, amit mondasz. Tudom, milyen érzés, amikor az ember valami fontosról szeretne beszámolni, és nagyon sajnálom, hogy nem figyeltem rád.


__ ❍ A barátságnak fontos eleme egymás meghallgatása, de ezt én megint elhibáztam. Szükséged lett volna arra, hogy odafigyeljek rád, és én nem törődtem ezzel az igényeddel.


___ ✹ Megpróbálhatjuk újra? Te mesélsz, én pedig hallgatok. Teljes figyelmet szentelek neked.


10. A testvére beismeri, hogy tévedett egy fontos vitás kérdésben. Így kellene bocsánatot kérnie öntől:


___ ✰ Elnézést kérek. Meg tudnál nekem bocsátani?


___ ✳ Mérges vagyok magamra, ahogyan a kettőnk vitáját kezeltem. Félek, hogy a viselkedésem veszélybe sodorta a kapcsolatunkat. Sajnálom, amit tettem.


___ ❍ Beismerem, hogy tévedtem. Ha akkor tudtam volna, amit most tudok, sok szívfájdalomtól megkímélhettelek volna téged és magamat is.


___ ✹ Mivel tudnám jóvátenni? Úgy érzem, mondanom vagy tennem kell valamit, hogy újra becsülni tudjál.


___ ❏ Ha a jövőben ismét nézeteltérésünk támad, akkor kizárólag a tényekre fogok hagyatkozni, mielőtt ítéletet alkotok. Ez megkímél majd minket a hiábavaló veszekedéstől.


11. Házastársának már többször is jelezte, mennyire bosszantja egy bizonyos szokása, de ő továbbra is folytatta a dolgot. Hogyan kellene bocsánatot kérnie öntől?


___ ✳ Túl messzire mentem. Nagyon sajnálom, hogy nem vettem figyelembe a kérésedet. Nekem sem esett volna jól, ha te ezt teszed velem.


___ ❍ Rendben, belátom, hogy szándékosan idegesítettelek, és ez nem jó vicc, ráadásul övön aluli is. Ennél normálisabban kell viselkednem.


___ ✹ Ha azt mondom, hogy sajnálom, még nem teszi semmissé a tényt, hogy tudatosan próbáltalak heccelni. Mivel nyerhetném vissza a jóindulatodat?


___ ❏ Rászoktam arra, hogy figyelmen kívül hagyom a kéréseidet, és ezt a szokást nem akarom folytatni. Ezentúl többet fogok tenni annak érdekében, hogy figyelembe vegyem a kívánságodat.


___ ✰ Próbára tettem a türelmedet, és most arra kérlek, hogy bocsáss meg nekem. Mit szólnál hozzá, ha tiszta lappal kezdhetném, és ezentúl jobban figyelembe venném a kéréseidet?


12. Apja egy ideig nem szólt önhöz, hogy így keltsen bűntudatot egy dolog miatt, amiben nem értenek egyet. Mivel engesztelhetné ki önt most?


___ ❍ Be kell ismernem, hogy vétkes vagyok. Több őszinteséggel és egyenességgel kellett volna kezelnem a helyzetet.


___ ✹ Szeretném valahogy bepótolni ezt az időt, és szeretnék veled újra beszélni. Elvihetlek vacsorázni?


___ ❏ A jövőben őszintébben akarok viselkedni, anélkül hogy bűntudatot keltenék benned azért, amiért nem értesz velem egyet.


___ ✰ Tiéd a választás, de igazán remélem, hogy megbocsátasz nekem.


___ ✳ Felnőtt ember vagy, és szégyellem, hogy a döntésedben befolyásolni akartalak. Nem teszem kockára kettőnk kapcsolatát többé.


13. Egy üzletfele nem tartotta be az ígéretét, és emiatt ön egy fontos határidőről csúszott le. Ezt kellene mondania önnek:


___ ❏ Már túl késő bármit is tenni ez ügyben, de nagyon szeretném elkerülni, hogy még egyszer ilyen hibát kövessek el. Beszéljük meg, hogy mit tehetnék a jövőben, hogy mindig betarthassam az ígéretemet!


___ ✰ Nem várom azt, hogy megbocsáss, tekintve, hogy nagy galibát okoztam neked, de óriási öröm lenne számomra, ha megbocsátanál.


___ ✳ Nagyon sajnálom. Megígértem, hogy átjövök, de nemcsak hogy cserbenhagytalak, még a határidődről is lecsúsztál miattam. Tudom, hogy ezzel a munkádat tettem kockára és az üzleti kapcsolatunkat.


___ ❍ Ezt nagyon elrontottam. Miattam csúsztál le a határidőről.


___ ✹ Nem tudom, hogy ebben a helyzetben mit lehet tenni, de lenne-e bármi, amivel részemről orvosolni lehetne, hogy lemaradtál a határidőről?


14. A szomszédja arra kérte, hogy várja meg a koncertterem bejárata előtt, de végül nem jött el. Mit mondhatna önnek?


___ ✰ A barátságunk nagyon fontos nekem, és remélem, nem írsz le emiatt az eset miatt. Meg tudnád bocsátani, hogy nem voltam ott, amikor megbeszéltük?


___ ✳ Sajnálom, hogy ott kellett ácsorognod rám várva. Meg kellett volna becsülnöm az idődet és a társaságodat azzal, hogy ott vagyok, ahogy megígértem.


___ ❍ Ott álltál, és vártál rám, azt gondolva, hogy bármikor felbukkanhatok, és én nem értem oda. Ha másképp gazdálkodtam volna az időmmel, akkor ott tudtam volna lenni. Ez teljességgel az én hibám.


___ ✹ Menjünk el egy másik koncertre, és ezúttal én fizetem a jegyedet, hogy kiengeszteljelek, amiért a múltkor hiába várakoztattalak!


___ ❏ A jövőben fontossági sorrendet állítok fel az időbeosztásomban, hogy jobban alakuljon a barátságunk.


15. Az egyik barátjának a gyereke eltört egy becses tárgyat, miközben vendégségben volt önnél. A barátnak ezt kellene mondania:


___ ✳ Tudom, hogy ez a tárgy nagyon értékes volt, és rémesem érzem magam, hogy ez történt.


___ ❍ Jobban kellett volna figyelnem a gyerekre. Az én hibám, hogy nem ügyeltem jobban arra, mit csinál.


___ ✹ Kifizessem az árát, vagy inkább szerezzek egy másikat helyette valahol? Hogyan tudnám ezt pótolni neked?


___ ❏ Megígérem, hogy ezentúl jobban fogunk vigyázni a tárgyaidra, és nem engedem meg a gyereknek, hogy összevissza játsszon, amikor nálatok vagyunk.


___ ✰ Joggal vagy mérges, de remélem, hogy meg tudsz bocsátani, és barátok maradhatunk annak ellenére, hogy bajt okoztam.


16. A munkaközösség egyik tagja azzal vádolta meg, hogy kizárólag önt terheli a felelősség egy program sikertelensége miatt, pedig ő is felelős volt a bizottság vezetéséért. Milyen bocsánatkérést vár tőle?


___ ✹ Nincs mentség a viselkedésemre, és úgy tudnám kissé jobban érezni magam, ha mindezt jóvá tudnám tenni kettőnk között. Mit tegyek vagy mondjak szerinted?


___ ❏ Vagy megtanulok helyesebben bánni a csapat tagjaival, vagy nem vezetek többé bizottságot. Szeretném levonni a tanulságot ebből az esetből.


___ ✰ Kérlek, bocsáss meg! Hibáztam, hogy téged okoltalak, és nagyon szeretném, ha nem neheztelnél ezért.


___ ✳ Szörnyű, hogy ilyen ostobán téged hibáztattalak. Nagyon kellemetlenül érzem magam miatta, és sajnálom.


___ ❍ Pont annyira hibás vagyok ennek a projektnek a sikertelensége miatt, mint bárki más. Be kellett volna látnom a mulasztásomat.


17. Egyik munkatársa, annak ellenére, hogy megígérte, megőrzi kettőjük titkát, mindenkinek elmondta azt az irodában. Ezt kellene mondania:


___ ❍ Azt ígértem, hogy megőrzöm a titkot, de az ígéretemet megszegtem, és romboltam a kettőnk közötti bizalmat. Nagyot hibáztam.


___ ✹ Segíts abban, hogy kitaláljam, mit tehetnék, hogy helyreálljon a belém vetett bizalmad!


___ ❏ Talán egy kis időbe telik, mire újjáépül a belém vetett bizalmad, és mától fogva mindent megteszek azért, hogy bebizonyítsam szavahihetőségemet.


___ ✰ Nem kell azonnal válaszolnod, de elgondolkoznál azon, hogy meg tudod-e nekem bocsátani ezt a hibát?


___ ✳ Bárcsak megfontoltam volna, milyen kárt teszek azzal, hogy elárulom a titkot! Nagyon rosszul érzem magam amiatt, hogy nem vettem ennél komolyabban az ígéretemet.


18. A sporttársa szidta önt a csapattagok előtt. Így kellene önhöz fordulnia:


___ ✹ Minden tőlem telhetőt szeretnék megtenni, hogy kijavítsam ezt a hibát. Szeretnéd, hogy bocsánatot kérjek tőled a csapattagok jelenlétében?


___ ❏ Ha megint újra dühös lennék rád, akkor ígérem, hogy összeszedem a gondolataimat, és tiszteletteljesen csak neked intézem a mondanivalómat.


___ ✰ Talán nem tudsz majd megbocsátani nekem, vagy legalábbis nem most, de remélem, hogy valamikor igen.


___ ✳ Amit mondtam, az aljas és rosszindulatú volt. Sajnálom, és azt kívánom, bárcsak visszavonhatnám!


___ ❍ Rosszul ítéltem meg a helyzetet, és nem gondoltam át, milyen jó tulajdonságaid érvényesültek akkor. Jobban át kellett volna gondolnom, hogy mit mondok.


19. Annak ellenére, hogy ön számtalan sikert ért el, a felettese csak kritizálni tudta a teljesítményét. Ezt kellene mondania:


___ ❏ Keményen dolgoztál és elismerést érdemelsz. Legközelebb megpróbálok helyesebben ítélni.


___ ✰ Remélem, ez nem rontja meg a kettőnk kapcsolatát. Kérlek, fogadd el a bocsánatkérésemet!


___ ✳ Sajnálom, hogy teljesítményednek az apró hibáira figyeltem, és nem dicsértelek meg.


___ ❍ Nem fordítottam elég figyelmet arra, hogy mennyi jó oldala van a munkádnak, és te talán azt érezted, hogy minden erőfeszítésed hiábavaló. Nekem mint felettesednek sokkal inkább arra kell törekednem, hogy méltassam a jól végzett munkádat.


___ ✹ Hogyan tudnál nekem megbocsátani? Írjam le, mik a munkád erősségei?


20. Ebédnél az egyik pincér kiborította az ételt, és leöntötte az ön ruháját. Mit kellene mondania?


___ ✰ Meg tudná bocsátani a figyelmetlenségemet?


___ ✳ Annyira sajnálom azt, ami történt. Kínosan érzem magam amiatt, hogy tönkretettem az ingét, és ilyen kellemetlenséget okoztam.


___ ❍ Elnézést, nem figyeltem eléggé, és ezzel nagy kellemetlenséget okoztam önnek. Én vagyok a hibás.


___ ✹ Szeretném megfizetni a tisztíttatás költségeit, vagy venni önnek egy új inget. Melyik megoldás felel meg önnek?


___ ❏ Elnézést, ez kemény lecke volt nekem, hogy a jövőben még figyelmesebb legyek a felszolgálásnál.


AZ ELÉRT PONTSZÁM ÖSSZEGZÉSE ÉS KIÉRTÉKELÉSE


Számolja össze, hogy az egyes alakzatokhoz tartozó válaszok hányszor fordultak elő! Ezt követően írja be a számot az alább felsorolt alakzatok mellé!


✳ _____ ❍ _____ ✹ _____ ❏ _____ ✰ _____


Amint azt már sejti, minden alakzathoz tartozik egy adott bocsánatkérő nyelv. Tehát:


✳ = fájdalmunk kifejezése,

❍ = a felelősség vállalása,

✹ = kárpótlás,

❏ = őszinte megbánás,

✰ = a megbocsátás kérése.


Amelyik alakzatot a legtöbbször beikszelte, az lesz az ön elsődleges bocsánatkérő nyelve.


Természetesen a lehetséges legnagyobb pontszám egy adott bocsánatkérő nyelvet illetően húsz lehet. Ha ugyanannyi pontot ért el egy vagy több területen, akkor ez azt jelenti, hogy az adott két vagy három nyelvet egyaránt szívesen fogadja.





Jegyzetek


1 Gary Chapman, Kamaszokra hangolva – A tinédzserek öt szeretetnyelve (Budapest, Harmat, 2003).


2 Máté 6,15. A bibliai idézeteket az 1975. évi új fordítású Biblia javított kiadásából vettük (Református Zsinati Iroda Sajtóosztálya, Budapest, 1991).


3 Efezus 4,32; 1János 1,9.


4 Lukács 23,34.


5 Az apostolok cselekedetei 2,22–24.40–41.


6 Lásd Róma 12,19.


7 A felgyülemlett harag kezeléséről lásd: Gary Chapman, A szeretet másik arca: a harag (Budapest, Harmat, 2008).


8 Dietrich Bonhoeffer, Követés (Budapest, Luther, 2007).


9 Erich Segal, Szerelmi történet (Budapest, Európa, 1982). Ford. Kada Júlia.


10 Robert Fulghum, Már az óvodában megtanultam mindent, amit tudni érdemes – Tűnődések hétköznapi dolgokról (Budapest, Park, 2006).


11 Idézve: Ken Blanchard és Margret Mcbride, The One Minute Apology (New York: Harper Collins, 2003) 1. o.


12 Uo. X. o.


13 Patrick T. Reardon, “Oprah Turns on Memoir Author”, Chicago Tribune, 2006. január 27., A1.


14 Lásd: Charlie Madigan, “A Million Little Pieces”, Chicago Tribune, 2006.


15 Reardon.


16 Lásd Róma 3,23.


17 Lásd János 1,8–10.


18 Andy Stanley, Since Nobody’s Perfect… How Good Is Good Enough? (Sisters, Oreg., Multnomah, 2003) 72. o.


19 Everett L. Worthington Jr., Forgiving and Reconciling (Downers Grove, Ill., InterVarsity, 2003) 205. o.


20 Mélyebben megismerhetjük a kapcsolatainkat gazdagító öt szeretetnyelvet a következő könyvek segítségével: Gary Chapman, Egymásra hangolva (Budapest, Harmat, 2002), illetve Gary Chapman, Szólóban (Budapest, Harmat, 2005).


21 “How It Works”, Alcoholics Anonymus (New York, Alcoholics Anonymus World Services, Inc., 1976) 59. o.


22 „Armstrong, Lance” Microsoft Encarta Online Encyclopedia, 2005, http://encarta.msn.com


23 2004 és 2005 között a különféle házasságfejlesztő szemináriumainkon egy felmérést készítettünk több mint 370 felnőtt körében, és honlapunkon is gyűjtöttünk visszajelzéseket (www.garychapman.org). Ez egy nem tudományos jellegű vizsgálat volt, egyedülálló és házasságban élő válaszadókkal. Többségében házas- vagy jegyespárok vettek részt a felmérésben. A felhasznált kérdőív hét kérdésből állt.


24 Az, akinek irányító személyisége van, érzelmileg nagyon kényelmetlenül éli meg, ha kérnie kell a megbocsátást. Egy erősen domináns személynek ahhoz, hogy sikeresen megtanulja beszélni az ötödik bocsánatkérő nyelvet, vagy a bocsánatkérés szempontjából bármelyik fontos nyelvet, segítségül kell hívnia egy harmadik felet: Istent, egy pszichológust, egy lelkipásztort vagy egy bizalmas barátot, akivel őszinte a kapcsolata.


25 In: Joanne Kaufman, „Forgive Me!” Good Housekeeping, 2004. november, 174. o.


26 A http://www.forgiveness-Institute.org című honlapon olvashatunk Robert Enright professzor munkásságáról.


27 Ézsaiás 43,25.


28 Lásd Az apostolok cselekedetei 2,37–39.


29 Lásd Efezus 4,32.


30 Lásd Máté 5,23–24. Jézus azt tanította, hogy ha valaki Istent kívánja imádni, először saját atyjafiával kell kibékülnie, ha valamit vétett ellene.


31 1Korinthus 11,31–32.


32 Lásd Lukács 15,11–16.


33 Lásd Lukács 15,17–24.


34 Robert Fulghum, Már az óvodában megtanultam mindent, amit tudni érdemes – Tűnődések hétköznapi dolgokról (Budapest, Park, 2006).


35 Ezt Jézus ajánlotta az emberek figyelmébe: „És amint szeretnétek, hogy az emberek veletek bánjanak, ti is úgy bánjatok velük” (Lukács 6,31).


36 Gary Chapman, Szólóban (Budapest, Harmat, 2005).


37A LEARN mozaikszó (amit a könyvünkben HALAD-nak fordítottunk – a magyar szerk.) Debra J. Schmidt “How to Turn Angry Customers into Loyal Customers” [Hogyan lesz a mérges vásárlóból visszatérő vásárló] című tanulmányában jelent meg. A tanulmány angol nyelven a www.theloyaltyleader.com internetes oldalon megtekinthető. Debra J. Schmidt célja, hogy az üzleti vállalkozások még nagyobb vásárlói, alkalmazotti és márkahűséget tudjanak elérni.


38 Uo.


39 Joanne Kaufman, „Forgive Me!” Good Housekeeping, 2004. november, 173–174. o.


40 Uo. Az alapítvány a Medical Induced Trauma Support Services [Orvosi Traumás Esetek Segélyszervezete] néven működik.


41 Michael S. Woods, Healing Words: The Power of Apology in Medicine (Oak Park, Ill., Doctors in Touch, 2004) 9. o.


42 Uo. 17. o.


43 Uo. 61–62. o.


44 Michael S. Woods, Healing Words, 19. o.


45 Ha jelenleg nincs munkahelye, gondoljon valamilyen más társasági színtérre (pl. sportklub, nyugdíjasklub, egyházközösség)!





Tartalom


Köszönetnyilvánítás


Bevezetés


1. Fejezet – Miért kérjünk bocsánatot?


2. Fejezet – A bocsánatkérés első nyelve: Fájdalmunk kifejezése


3. Fejezet – A bocsánatkérés második nyelve: A felelősség vállalása


4. Fejezet – A bocsánatkérés harmadik nyelve: Kárpótlás


5. Fejezet – A bocsánatkérés negyedik nyelve: Őszinte megbánás


6. Fejezet – A bocsánatkérés ötödik nyelve: A megbocsátás kérése


7. Fejezet – Hogyan fedezhetjük fel elsődleges bocsánatkérő nyelvünket?


8. Fejezet – Mi döntjük el, hogy bocsánatot kérünk-e


9. Fejezet – Hogyan tanulhatunk megbocsátani?


10. Fejezet – Hogyan tanulhat a család megbocsátani?


11. Fejezet – Hogyan nevelhetjük gyermekeinket a bocsánatkérésre?


12. Fejezet – Bocsánatkérés az együttjárás során


13. Fejezet – Hogyan kérhetünk bocsánatot a munkahelyen?


14. Fejezet – Bocsánatot kérek magamtól


15. Fejezet – Ha mindannyian tudnánk hatékonyan bocsánatot kérni…


Feladatsorok a könyv feldolgozásához


Teszt – Mi a bocsánatkérő nyelvem?





Kiadja a Harmat Kiadó

1113 Budapest, Karolina út. 62.

Tel/fax: +36 1 / 466 98 96



Örömmel vennénk,

ha megírná véleményét könyvünkről

E-mail: harmat@harmat.hu

Internet: www.harmat.hu



Borító: Lente István

Felelős szerkesztő: Naszádi Krisztina

Felelős kiadó: Herjeczki Kornél

Elektronikus könyv: Nagy Lajos



ISBN 978-96-3288-173-7



Felhasznált betűtípus:

Noto Serif – Apache Licence v2.0



Forgalmazza:

eKönyv Magyarország Kft.

www.ekonyv.hu



OEBPS/socdrm/ereadingcz.png
§Z§el{eading.oz





OEBPS/socdrm/ergfsdidot.otf


OEBPS/Images/borito.jpg
GARY CHAPMAN &
JENNIFER THOMAS

ot nyelve







