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Ha tavolrol raldtsz, konnyebben megérted

/siraftanc,

Mennyire fontosak a szavak? Vagy csak a mogottik
megbivo érzelmek fontosak? Tudjuk-e egyaltalan,
mit érziink? Ha nem vagyunk képesek kifejezni ezt
szavakkal, tévitra jutunk - vitakhoz, veszekedések-
hez. Mert - mindannyian atéltiik mar - szavakkal
olni és olelni is lehet. Ezért érdemes elsajatitani az
erészakmentes kommunikaciot, melyet a zsiraffal
szimbolizalnak, hiszen abb6l a magassagbol
ra lehet latni a problémara.

trasser Katalin, tréner és mediator tobb éve tart tanfolyamokat

az erdszakmentes kommunikdcié téméjaban. Vele és harom ,ta-
nitvényéval” beszélgetiink arrél, hogyan is tudnank sz6t érteni egy-
massal.

—Taldn nem én vagyok az egyetlen - meséli Illés Irén, az egyik ta-
nitvany -, aki &télte azt, hogy a kapcsolatainkban vagy hazug szere-
pet jatszunk, és akkor elfogadnak benniinket, vagy kimondjuk
azt, ami benniink van, és akkor megijednek t6liink. Gyak-
ran tapasztaltam ezt, és nem tudtam, hogyan lehetne a
konfliktust feloldani. Azt hiszem, még most sem megy to-
kéletesen, de a tréningen olyan eszkozt kaptam a kezem-
be, amely azonnali hatassal volt az életemre.

Amikor elkezdtem ezzel a médszerrel foglalkoz-
ni, a fiam tizenegy éves volt, és szdmtalan, a gyerekne-
veléssel kapcsolatos problémamra is megoldési kulcsot
kaptam. Megértettem példéul, hogyan kérhetem, csinal-
jon rendet a szobajaban, ugy, hogy ebbél ne legyen balhé.
Megtanultam, nem a véleményemet kell kifejtenem a rendetlenség-
r6l, hanem le kell irnom, lehetéleg targyilagosan, hogy mit tapaszta-
lok a szobéjaban. Azt is elmondhatom, milyen érzelmek tdmadnak
bennem, amikor mindezt mér tizedszerre tapasztalom. Végiil, és ez
taldn a legfontosabb, megértettem: meg kell hallgatnom 6t is arrdl,
mi az oka annak, hogy nem rak rendet. Mi az, ami ténylegesen meg-
akadalyozza ebben. Azt kell éreztetnem vele, hogy erre igazan ki-
véncsi vagyok, mert nemesak én vagyok a fontos, hanem § is!
Az a killonbség a kétféle kommunikdcié kozott, hogy amikor
én Gszintén kimondtam a gondolataimat, akkor ezt durvan tettem,
meq is kaptam hamarosan, hogy nem szivesen vannak
a tarsasdgomban.., Amidta ezt a modszert haszna-
lom, elfogadébb a kérnyezetem akkor is, ha 6szin-
te vagyok.
~ Miért ilyen nehéz az Gszinteség?
Mert amikor azt gondoljuk, hogy 6szin-
ték vagyunk, akkor azt is gondoljuk egyben,
hogy nekiink van igazunk. Erre jar az agyunk,
ezt kérdezziik mindig: kinek van igaza? Es nem
gondolunk bele, hogy a masik ember mas szem-

TANITVANY pontok szerint itél, és nem is akarjuk azt megis-
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merni és megérteni. Sokszor érezziik azt is, hogy any-
nyira gyors a vilag, nincs is erre id6. De be kell latnunk,
ha nem teremtiink id6t egymds motiviciéinak megis-
merésére, akkor nem is fogunk tudni igazan beszélni
egymdssal,

HOVA KERULJON A KEP?

Nemrégiben a pdrommal osszevesztiink azon, hova kell feltenni a
képet a falra. Egész pontosan 6t-tiz centin veszekedtiink - idézi fel
Simon Tibor, a masik tanitvany. - Valéjdban aprésagnak tinik, de
mindig kideriil, hogy a felszin mogott nagyon mély dolgok huzédnak
meq. A parom eldszor eléadta, miért is van j6 helyen az a kép, ahova
6 képzeli, majd sértédotten kirohant a szobdbél. Amikor visszatért,
nem fejtettem ki a sajat dllaspontomat, csak annyit mondtam, hogy
szerintem mi meg fogjuk tudni oldani ezt a konfliktust, és megkér-
deztem, miért gondolja gy, hogy ott van j6 helyen, ahol 6 gondolja. S
talan sikeriilt ezzel érzékeltetnem, ebben a helyzetben mindkettnk
dllaspontja egyforman fontos, az 6vé is, nem csak az enyém.

Két nagyon fontos dologra érdemes ezen a ponton felhivni a
figyelmet. Arra, hogy Tibor néhany egyszeri széval kifejezte, bizik
a kapcsolat erejében, és nem mellékes szaméra, mit gondol a mdsik.
Mindez nem azt jelenti, hogy lemond a sajat szempontjairdl, vagyis
enged és ,aldveti" magat. Az sem volna j6 megoldés, hiszen ha va-
laki mindig enged, akkor 6nmagén tesz erbszakot! Ilyenkor ugyanis
mindig lemondunk valamilyen sziikségletiinkrdl. Ez lehetetlenné te-
szi, hogy két ember igazdn megértse egymast.

,EVEZREDEK OTA AZT GYAKOROLTUK BE, HOGY HA ROSSZUL, KENYELMETLENUL EREZZUK MAGUNKAT,
AKKOR AZ OKOKAT MINDIG KiVUL, A MASIKBAN KERESSUK, ES AZT KERDEZZUK, KI A FELELOS EZERT.

MINTHA A HARC, AZ EGYMAS ELLENI KUZDELEM VOLNA AZ EGYETLEN LEHETOSEGUNK.”
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-~ Akkor mi a megoldds?
M llyenkor mind a két fél odafigyel a sajat
és a masik szempontjdra is, vagyis elkezdd-
dik a zsiraftanc, A zsiraf szimbolizalja az eré-
szakmentes kommunikaciét, Taldn azért épp
6, mert magas, és rdlat az egész helyzetre,
Nagyon fontos volna, hogy egy kicsit mi
- is megtanuljunk kiviilr6l rénézni egy-eqy szitu-
TANITVANY dciéra. Mert altaldban beleragadunk a sajét el-
képzeléseinkbe, és nehezen tudunk ebbél kildtni. Holott, ha képesek
volndnk tillépni az adott konfliktuson és dnmagunkon, akkor ész-
revehetnénk, hogy nagyon is egyformék vagyunk. Hiszen, amikor
Jharcolni” kezdiink valamiért, akkor mindannyian figyelemre, sze-
retetre, megértésre, torddésre, szabadségra és biztonsdgra vagyunk.
Ez mar egy masik, mélyebb szint, és ebben mar nem kiilonbéziink,
- A munkamban is haszndlom azt, amit ezen a tréningen tanultam
- meséli Zahonyi Orsolya, aki egy ingatlankozvetits irodédban dolgo-
zik. - Sokszor latom, hogy amikor leiilnek az iigyfelek az ingatlan
arardl targyalni, akkor el6szor néhany milliérél folyik a vita, a végén
pedig mdr csak pdr ezer forinton veszekednek. llyenkor nekem kell
meglatni, hogy ez a konfliktus mar nem a pénzrél sz6l, hanem egész
masrdl, a figyelem hidnydrél, sértettségrél, biiszkeségrél... Ezekben
a helyzetekben akkor tudunk d{ilére jutni, ha nem meriliink el telje-
sen a sajat érzelmeinkben, ha hirtelen erre ra tudunk nézni.

SIMON TIBOR

NEZZUNK MAGUNKBA!
- Van ennek valamilyen technikdja?
A tréningeken azt prébaltuk elsajétitani, hogy képesek le-
gyunk elemezni egy-egy helyzetet. Hogy legaldbb utélag lassuk, mit
tehettlink volna mésképp. Az elsé feladat egy-egy
helyzetben, hogy ne itélkezziink, hanem ob-
jektiv megfigyeléseket tegytink. A mésodik
lépés, hogy kifejezziik az ezzel kapcsolatos
érzéseinket. Gyakran mar itt elakadunk,
mert olykor nagyon nehéz erre rajonni.
A harmadik lépésben fel kell ismerniink
a sziikségleteinket: mi az, amit szeret-
nénk, amire igazan vagyunk, és csak
utoljara kell megfogalmaznunk egy ké- ZAHONYI ORSOLYA
rést. Nemrégiben tortént, hogy a lanyom TANITVANY
otthon eqgy agressziv filmet nézett a televi-
ziéban, a férjiemnek ez nagyon nem tetszett, és sz6va is tette. A tré-
ningeken egyébként vele egyiitt vettem részt. A férjemnek ebben a
helyzetben elészor sajat magaban kellett tudatositania, hogy milyen
a viszonya az erészakhoz. Amikor ezt megértette, hogy NEKI mi a
baja az erdszakkal, mar nem gondolta, hogy ha a gyerekiink ilyen
filmet néz, akkor ettdl valami baja lesz.
XN Ez a médszer ravildgitott arra, hogy amikor a masik dithos
megjegyzéseket tesz, nekem nem muszdj indulatossa valnom. Mert
ha nyitott tudok maradni, ha meglatom azt, milyen végy és sziikség-
let hizédik meg a dithe magbtt, akkor el tudom engedni az ellene
fordulé indulataimat is. Nem mindig sikeriil, de sikeriilhet.
Azt tapasztaltam, kozben a sajat érzéseinkre is nagyon fi-
gyelni kell. Amikor nehezen sikeriil megfogalmazni, mi bujkél
bennem, akkor ez egész pontosan jelzi, hogy épp azokkal az érzel-
meimmel vagyok rossz viszonyban.., nagyon mély, komoly dolgok
deriilhetnek ki ilyenkor.
Evezredek 6ta azt gyakoroltuk be, hogy ha rosszul, kényel-
metlenill érezziik magunkat, akkor az okokat mindig kiviil, a mé-
sikban keressiik, és azt kérdezziik, ki a felel6s ezért. Mintha a harc,
az egymas elleni kiizdelem volna az egyetlen lehetéségiink, Pedig
nem! Ha azon gondolkodnénk, hogyan oldjunk meq egy-egy konf-
liktust, akkor igazan joban is lehetnénk egymaéssal. A harc és a ver-
seny rovid tdvon miikodik, de kozben - valljuk be - egyaltalan nem
érezziik magunkat j6l. Ezért bukésra van itélve, Csak azok a kapcso-
latok maradnak meg, amelyekben meg tudjuk hallani egymast.

Rist Lilla
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