Az er6szakmentesség nyelve egy olyan "l<6m--'/

| munikaciés modell, amelyet dr. Marshall B.
Rosenberg, amerikai szarmazdsu pszichologus
fejlesztett ki. Modellje alapjaul olyan emberek
szolgaltak, akik a legnehezebb helyzetekben,
konfliktusokban is konstruktiv médon, erészak-
mentesen viszonyultak masokhoz. Ugy talélta,
hogy ezek az emberek mind, a kommunikacié
egy sajétos, szeretetteljes és odafigyel6 formdjat
alakitottak ki magukban. A modellt sikerrel
alkalmazzak pedagdgusok a demokratikus,
humanus nevelésben, sziilok, gyerekek, hdzas-
tarsak egymas igényeinek jobb megértésében
és harmonikusabb kapcsolatok kialakitdsaban,
valamint iizletemberek a munkacsoportok
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Hogy megértsﬁk egymast.

Erészakmentes, egytittm(ikodé

Az EMK célja, hogy veszekedés, egymas félre-

értése, kritizalasa helyett kapcsolatainkban tobb
legyen az 6rom, a megértés, egymds tamogatisa
és az egylittmiikodés.

Helyzetelemzes

Nézziik meg, hogyan sodrédhat bele egy anya az
erdszakos kommunikaciéba, amikor igyekszik
este, idejében agyba dugni csemetéjét.

Az anya az elsé alkalommal nyugodtan kifejezi
kérését gyermeke, David felé.

- David, kérlek, szedd dssze a jatékaidat, mert a
lefekvéshez késziilodiink.

Mire a gyerek azt mondja:

- Nem, nem akarok! Ezt még meg akarom csindl-
ni!

- J6, csindld meg, de aztdn tényleg gyere!
Telik-mulik az id6, és David tovdbb iil a szoba-
ban és elmeriilten jatszik. Amikor az anya ismét
felocsudik, ldtja, hogy a fia még meg sem mozdult.
Ingeriilt lesz, és mdr emelt hangon szél. Mire
David:

- Jo, de még...

- Nincs tobb de, pakolj ssze azonnal, és indulds!
- hangzik az anya eroteljes, ingeriilt utasitdsa.

Ebben a helyzetben, ha jobban megvizsgaljuk,
az anya rderdlteti az akaratit Davidra. Ha pedig
David tovibbra sem kezdi dsszepakolni a jatéka-
it, lehet, hogy veszekedés, kiabélas lesz a kovet-
kezmény, és valamilyen fenyegetés is elhangzik:
- Ha nem kezdesz el most rogton pakolni, akkor
m go; f,-megvenninckedaztazautot!Ha te
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magat. A kialakult helyzett6l az anya és Dévid
kapcsolata romlik, sériil. Raadasul, a gyerek
mintdt kap arra, hogyan lehet erdszakkal érvé-
nyesiteni a sajat akaratat a masik ellen.

Megoldas

Prébéljuk meg kideriteni, mi is torténik a felszin
alatt, mi zajlik az anydban és Davidban, amikor a
fenti médon nyilvinulnak meg, és hogyan fejez-
hetnék ki magukat az erdszakmentesség nyelvét
hasznadlva. Ez a nyelv arrdl tajékoztat, hogyan
¢rezziik magunkat, mi az, amire szitkségiink len-
ne, és mit kériink a masiktol.

A mama tehat mar az elsé megszolaldsakor
elmondhatja, hogy faradt (érzés), szeretne végre
pihenni, de szeretne gondoskodni a csemetéjérdl
is, hogy 0 is ki tudja pihenni magat (sziikséglet).
Ezért kéri, hogy fejezze be a jatékot, és kezdjen
osszepakolni (kérés).

Amikor a gyerek ,,nem”- et mond a kérésre,

az anya nyugodt tud maradni, ha tudja, mi
van a ,nem” mogott. [gy tiirelemmel fordul
Davidhoz:

- Ugy ldtom, nagyon belemeriiltél ebbe a
jatékba (érzés), és szeretnéd még folytatni
(sziikséglet). Igy van?
Ezzel a felvezetéssel
elindul egy pérbe-
széd az anya és
David kozott.

A mama figyelemmel hallgatja a fiat, amivel épiil
a kapcsolat kozéttiik, megerdsodik a bizalmuk
egymads irant. Azutdn az anya, aki tovabbra is
szeretne gondoskodni mindkettejiik pihenésérdl,
megkérdezi, hogy mennyi id6re lenne sziiksége
Davidnak, hogy befejezze azt, amit csinal.
Fontos, hogy valoban eljussanak a kozos meg
allapodasig, aminek a kialakitiasaban mind
ten részt vesznek. Mert ez teszi lehetdvé,
békességben lehessen fiirodni, lefekiidngf
hogy a mama pihenésre iranyul6 szii
megvalosuljon.
Amikor mérgelddiink, indulatosak leswii
valojaban nem a gyerekre haragszunk. EgySze
riien csak nem vessziik észre, hogy mi zajlik
benniink, és ott, abban a pillanatban tehetetlen-
nek érezzitk magunkat, mikozben megértésre
vagynank. Amikor ez tudatosul benniink, maris
nyugodtabbak lesziink, és igy tudjuk irdnyitani
a beszélgetést, hogy az a megoldasra és a kon-
szenzusra iranyuljon. 1
Ebben a gondolkodasmaddban, életszemléletben
a megszokott, automatikus reakcionk dtalakita- |
sardl van szo. Ahelyett, hogy hibast
keresnénk, a figyelmiinket arra
forditjuk, hogyan lehet meg-
oldani, békés parbeszéddé
alakitani konfliktushelyze-
teinket. Amikor ezt tessziik,
harménidt teremtiink, és
ugyanakkor mintdt adunk gyer-
mekeinknek is az erdszak-
mentes problémameg-
oldasra.




