Konsten att ge jagbudskap

Alla nära relationer rymmer problem. Konflikter kan inte undvikas, de tillhör livet. Men det finns en väg genom och ut ur de flesta konflikter, om man bara talar med varandra. Det avgörande är att var och en säger ut vad han känner och vill, och att alla lyssnar på varandra i en vilja att förstå.

Jag citerar ett stycke ur "Vi förälskade oss - hur gick det sen?", en bok i vardags psykologi av Burenius/Karlsson:

Det är när jag klart säger vad jag vill och önskar som jag tar ansvar för mig själv och mina behov. Om jag inte gör klart för dig vad jag vill kommer någonting inom mig att opponera sig, kanske min kropp säger ifrån.
Ulf vill ligga med Lena varje dag. Lena har egentligen inte lust med samlag så ofta, men för att Ulf inte skal! bli sårad ger hon efter och gör som, han vill. Efter några månader känner Lena mer och mer olust när de ska gå och lägga sig på kvällen. Hon talar inte med Ulf om den här,

känsliga frågan utan hoppas att det skall lösa sig ändå. Efter ännu någon tid börjar Lena känna att hon inte har något' som helst utbyte av deras samlag. Hon förstår inte vad det är som han hänt med henne.

Det som har hänt är att Lena gör våld på sig själv. Hon ger inte heller Ulf en chans att ändra sig. Om Lena hade vågat tala omför Ulf att hon inte har lust så ofta, hade hon visserligen tagit risken att göra Ulf sårad och arg. Men hon hade givit dem en möjlighet till en förändring som de båda kunde acceptera. 
Problemet för Ulf och Lena är inte deras olika sexuella behov utan att de inte talar med varandra om det som är svårt Lena är rädd för att såra Ulf, att det hon säger om sig själv (Jag har inte lust för samlag så ofta) ska uppfattas som en anklagelse och en bortstötning. Om hon säger som hon känner, finns en risk att Ulf hör in något annat än det hon faktiskt säger, t ex "du har för stark drift, du är påträngande, du är egoistisk". Och om Ulf känner sig anklagad så kan han reagera med att bli arg och kasta anklagelsen tillbaka på Lena: "det är du som har blivit så kall och konstig och annorlunda mot förr."

När man talar om det som är känsligt, så blir allt lättare om man går in för att bara ge jag-budskap.

(
I ett jagbudskap säger jag något bara om mig själv och uttalar mig inte om någon annan.
(
Den som ger jagbudskap kan vara helt uppriktig och sann utan att anklaga, döma och ställa krav på någon annan.

Ett jagbudskap är sant: om jag är besviken och säger att jag är besviken, så talar jag sanning. Hur stor objektiv anledning jag har att vara besviken är en annan fråga. Även om det inte alls finns någon synbar anledning till besvikelse, så är käns​lan av besvikelse ett faktum i sig och värd att meddela.

Det är en samlevnadskonst både att kunna ge och ta emot jagbudskap utan att lägga in någon anklagande udd. Låt säga att den ena meddelar som ett enkelt faktum "jag tycker att det är jobbigt när du inte plockar undan efter dig", eller "jag känner obehag och vill dra mig bort från dig, när du inte tvätta; dig ordentligt", eller "jag blir distraherad och kan inte be med, när du använder en speciell böneröst".

Då gäller det för den andra att höra vad som verkligen sägs och inte automatiskt översätta jagbudskapet till du​budskap som hade kunnat lyda så här; "du är hopplöst slarvig och kan aldrig plocka undan efter dig", eller "du är äcklig och nonchalant som inte ids hålla dig ren", eller "du gör dig till och låter löjlig när du ber".

Om vi inte ger klara jagbudskap, lär vi inte känna varandras reaktioner och får inte en chans att anpassa oss och utvecklas tillsammans. Att tillkännage sin vilja och känsla ser jag som något så nödvändigt, att jag är benägen att tala om äktenskap​lig plikt.

(
Det är min plikt att tillkännage mina önskningar, så att min partner får en chans att svara upp.

(
Det är också min plikt att lyssna på min partners önskningar och pröva mina möjligheter att gå till mötes.

(
Däremot är det inte min plikt att fylla den andres behov.

Att Ulf önskar samlag varje kväll betyder inte att Lena är skyldig att stå till hans förfogande. Att vara gift innebär inte att vara slav under en annans behov, inte heller innebär det att ha en behovsfyllare inom räckhåll. En annan sak är det att man önskar fylla varandras behov i den mån man kan. Det är naturligt att man går in i äktenskapet med en önskan att göra den andra lycklig, ja, att berika och underlätta för varandra.

(
Det gäller, att ta fasta på denna goda vilja och finna ett sätt att leva tillsammans som gör båda till vinnare och ingen till förlorare.
(
När man bevarar förtroendet för varandras


goda vilja så bevarar man kärleken.,
(
Det gäller att inte ifrågasätta villigheten, kär​


leken, bara för att kraften, lusten och förmågan


saknas i vissa lägen. .

Lena förtränger sin egen vilja för att anpassa sig till Ulf. Hennes avsikt är god men resultatet kan inte bli annat än dåligt. När hon gör våld på sig själv händer detsamma inom henne som skulle ha skett om Ulf tvingat sig på henne: hon förlorar sitt jag. I sin självupplevelse är hon inte längre en självständig person, en fri partner till Ulf - utan ett ting, en utbytbar kropp, en madrass. När hennes vilja är bortkopplad upplever hon sig som främmande för sin egen kropp, som utnyttjad och utanför. Och inom henne börjar oemotståndligt en anklagelse växa mot Ulf för att han utnyttjar henne.

Hon säger ingenting om just den här saken, men bitter​heten över att han bara tycks tänka på sig själv och utnyttja henne kommer fram i andra sammanhang, när hon t ex vid matbordet upplever att hon ensam får stå för hela hushållet. Anklagelsen växer tills måttet är rågat och hon inte längre kan hejda sin förtvivlan utan vräker ur sig: "Du är en stor egoist. Du älskar mig inte. Det är bara min kropp du vill ha. Mig själv och vad jag vill frågar du inte efter!"

Så blir det en djup förnedring för Ulf att inse att han varit påträngande utan att veta om det. Han kanske inte alls hade velat ligga med Lena mot hennes vilja. När Lena inte respekterar sin egen vilja och tillkännager den för Ulf, så respekterar hon inte heller hans frihet att själv välja vad han vill göra och inte göra. Ett samlag utan glädje för henne är kanske också för honom tomt och glädjelöst. Men vem vet om inte hennes möjlighet att då och då utan press tillmötesgå Ulf skulle vara tillräckligt för att svara upp mot hans behov och åt bådas vardag ge en grundton av samförstånd och ömhet?
Källa: Margareta Melin (Om kärleken)
