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Eletiinket kapcsolatainkban éljiik. A kapcsolatainkban sziinet nélkdil
kommunikdlunk. Hogy milyen a kapcsolatunk masokkal (és Gnmagunkkal),
mennyire vagyunk elégedettek, megteremtjiik-e a harmoniat szeretteinkkel,
munkatdrsainkkal vagy a szomszédainkkal, az a kommunikaciénkon muilik.

76 | BABAINFO 2012. MAJUS-JUNIUS




agyon melyen be énk vésodott, hogy ha

nem azt kapjuk valakitdl, ar eretnénk, hajlamosak
vagyunk az illetét kritizalni, elitélni, lustanak, dnzonek,
szofogadatlannak nevezni, Ezekben a helyzetekben
a hibast, a blinést keressuik, aki miatt mi rosszul érez-
zik magunkat. Amikor beszédinkben itélet vagy kri-
tika wiou k meg, az parmerunke veduknmw ellen-
¢ = epitd par-
beszédet. Az erzjszakmente' kommunikacio modellje
szerint hatékonyabb parbeszédhez vezet, ha a masik
ember szamunkra esetleg banté megnyilvanulasara
érdekl6déssel valaszolunk. Figyelmunket ezzel arra
n megbdntottsag s
tetlen igény készteti 6t erre a viselkedésre.
Az empatikus, aktiv meghallgatas és a sajat igényeink
nyiit, pontos meofoq;tnmam az ergszakmentes
et alapkove.

kommunikacio

Manapséag sokféle olyan képzéssel talalkoz
< nmuniké f

hatunk, amel
tésével, atalakitasav
Az egyik ilyen ﬁ 'un
ichologu
KIme egyuttmut ¢
kommunikacio (EMK). ,Semmi nincs, amit
mi emberek jobban élveznénk annal, mikor
onként és szivesen jarulhatunk hozza ma- Van rajta sapka?
k jollétéhez."~ mondja Dr. Rosenberg Anya és fia egytt mennek vasdrolni, és ez a parbeszéd zajlik kozottuk:
MK egy olyan kommunikacios format i ;
tove teszi. Ez a mod-

Az
kindl, amely ezt lel
szer ramutat arra, hogy az a fajta nyelvhasz-

nalat, melyet kulturankbol hozunk, sokszor
elszigetel benniin Jymastol, és erd-
szakos megnyilvanulé

szul Amikor az anya ldtja, hogy a fidn nincs sapka (megfigyelés) akkor valoszir xulo\;
aggodik, félti a fidt (érzés), mert szeretne gondoskodni (szUkséglet) réla,

=)

egészséges maradjon. Ezert azt keéri, hogy vegye fel a sapkajat. Ha min d

Megéri a raforditast! dané a fidnak, konnyen lehet, hogy 6 mégsem szeretné felvenni a sapkajat. Ekkor
z EMK egyfajta itéletmentes nyelvhasznalat, mely kovetkezhet, hogy az anya empatikusan, aktivan meghallgatja a fidt, vagyis arra
négy fé alkotd elembdl all. figyel, hogy mi zajlik a filban, mit érezhet és mire vagyna. Kérdezhetné ezt:

1. V‘-ﬁP@F-:;\/:Jabaai:xket egy adott szituacioval kapcso- Taldr netler |, mert !

latban magyarazat vagy vélemény hozzafiizése nélkul

mondjuk el L, iger mat kapni, hogy keép: k hely

2, m'mmm a szitudcioval kapcsolatban benntnk f\rmkor a szavak mogotti ﬂr70>ﬂkm és imkseolm tekre figyellink, kiderdilhe
Zajlo érzése hogy nem is az a probléma, hogy van rajta sapka vagy sem. SOt, ec 1 nézet-
3 Raebmdmk hogy az adott érzéshez milyen - e)lterm lehetdséget adhat, hogy foltaruljon, milyen meélyebben rejlé igényink ki-

ki nem elégitett — sziikséglet kapcsolodik. elégitésére vagyunk. Ezek utdn az anya és fia kozotti kapcsolat megvaltozik, békes
4, Ezutan megfogalmazzuk a kérést, melynek teljesi- séq lesz kozottik. Lehet, hogv az anyanak még mindig fontos lesz, hogy "vegr

tése igényeink kielégulését eredményezné 6vja a fidt a megféazastdl, és elmondja, hogy 6t megnyugtatna, ha a fil felvenné

A folyamat ugyan egyszerGnek tlnik, de hasznalata, a sapkajat. Az is lehet, hogy elhiszi a fidnak, hogy nem fazik, & megbizik benne.

alkalmazé igényel, Nézziink meg néhany Mindenesetre meg tudnak majd egyezni egy olyan megoldasban, ami mind-

példat az EMK mukodesere! kettejiiknek megfelel.

a gyakorlast
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Mar megint el fogunk késni!

Vegyiink egy mésik helyzetet, ami a felnéttek kozott fordulhat el6. Vendég-

ségbe késziil a pér. A férfi mér az ajtoban, ttra készen, hiszen ideje indulni,

az asszony még javaban készilodik.

- Megint miattad késink el! Nem igaz, hogy nem tudsz idében elkészdlni!

- Te meg mdr megint csak idegesitesz! Ne stirgess!

Lehet, hogy az asszony hangosan nem vélaszol, csak magaban lesz mérges, vagy
kezd el blintudatot érezni. A hangulat mindenesetre elromlik. Az EMK gondolkodas
madijat alkalmazva, nézziik meg, mi is zajlik a szavak mogaétt. Amikor a férfi azt latja,
hogy indulasi id6 van, és az asszony még nincs kész (megfigyelés), feszult, és tarel-
metlen lesz (érzés), mert szamara fontos, hogy a megbeszélt idére megérkezzenek
a vendégségbe, fontos a pontossag (szlikséglet) és az is, hogy ezt tiszteletbe tart-
sék (sztikséglet). Ezért azt kéri az asszonytdl, amilyen hamar csak lehet, késziljon el.
Ott a helyzetben nem kénny( megteremteni a nyugalmat kett6jik kdzott, ugyan-
akkor megallapodhatnak egy masik idépontban, amikor ezt a kérdést atbeszélik,
tisztazzak. Ez megint csak adhat alkalmat, hogy sajat magukrél és egymasrol meg-
tudjak, mi is az igényiik. Valészind, hogy mindketten szeretnének elfogadast és
megértést kapni (sziikséglet), és képesek lesznek békésen megbeszéini és kialaki-
tani a kozos, mindkettejiik szamara elfogadhaté megoldast.

Az erészakmentes kommunikécié nem egyszerden
egy technika, amelyet megtanulunk, hanem egy
olyan modell, amelynek segitségével sikeril elfelej-
tentink azt a nyelvet, melynek hasznalata mar min-
dennapos, olykor rombol6 szokasunkka valt. Helyette
visszaemlékeziink arra a nyelvre, amelyet legel6szor
tanultunk meg: a sziv és az egylttérzés nyelvére,



