


Tartalom

El6sz6 (Klaus-Dieter Gens)
Bevezetd - A sziv nyelve

Sakalok és zsirafok

Mire jé az er6szakmentes kommunikdcié?
A jelképes sakal és zsiraf

Pillantas a zsirafparadicsomba

A sakdlvilagban

Sakal-(virag)nyelven szolva

A zsirafok utjan

Sakalfil és zsiraffiil

A bels6 hozzadllas adja a muzsikat

A négy lépés
A négy lépés folyamata

A négy lépés ellendrzése

Amikor a zsiraf a sakallal tancol
A tancparketten
Furcsa sakaltancok
Sakaliivoltés helyett zsirafsikoly
- bosszankodas helyett szabadon beszélni
Biintudat - O, milyen kér!
Megbecsiilés és hala — teljes értéki verbalis taplalék

13
15
19
21
27
31
37
40
45

51
53

71

79
81
97
99

107
113



Fiiggelék

Marshall Rosenbergrdl

Erzéseket és sziikségleteket kifejezd szavak
Elsé lista: Kielégitett igényekre utald érzések
Masodik lista: Kielégitetlen igényekre utald érzések
Harmadik lista: Ertelmezd érzések
Negyedik lista: Sziikségletek

Koszonetnyilvanitas

A szerz6rél

Felhasznalt és ajanlott irodalom

120
120
122
124
125
126
127
128
130
131



El6sz6

Nagyon oriiltem, amikor Serena Rust megkérdezett, hogy irnék-e
el6szot a konyvéhez. Nemcsak az kot dssze benniinket, hogy én
vagyok az egyik tandra, 6 pedig leglelkesebb tanitvanyaim egyike,
hanem az is, ahogyan az erészakmentes kommunikaciot kezeljiik.
Szamos Orat aldoztunk a mddszer részleteinek boncolgatasara,
megkérddjelezésére és — rendszerint egy magasabb szinten torténd
— Ujraértelmezésére. Szeretem ahogyan Serena az erészakmentes
kommunikaciot érvényre juttatja, és nem ragad le elméleti szinten. Az
er6szakmentes kommunikacid ugyanis tisztan elméleti modszerként
nem is miikédik - ahogyan olvaséink is tapasztalni fogjak.

Nagyon tetszik néhany motivum is, mint példaul a ,,zsirafejtéer-
ny6, Stefan Stutz illusztracidi pedig - minden komolysaga mellett
- kimondottan szérakoztat6 élménnyé teszik a konyvet.

Jol felépitett és igen olvasmanyos konyvet tart kezében az olvasoé
— olyan munkat, amely a modszer bemutatasara és az alaposabb jar-
tassag megszerzésére egyarant alkalmas. Néhany dolgot még nekem,
»0reg rokanak” is mas megvilagitasba helyezett.

Szamomra ez a konyv tovdbba drvendetes visszajelzés is az altalam
tartott képzésrél. Hadd tidvozoljem héat Serenat eztton is munka-
tarsaink korében, egyuttal koszonetet is mondva a méodszer tovabbi
gazdagitasaért.

Klaus-Dieter Gens






Bevezetd — A sziv nyelve

»van egy hely, til jon és rosszon. Ott taldlkozunk.”
Rumr

»A szavak ablakok vagy falak” — ez volt a cime az erészakmentes
kommunikaci6 kezdé tanfolyamanak, amelynek soran el6szor volt
alkalmam néhany esztendével ezel6tt éloben is meghallgatnom
Marshall B. Rosenberget. Akkor még eszembe sem jutott, hogy
valaha is sziikségem lenne erészakmentes kommunikéciéra. Ugy
véltem, masok irant altalaban fogékony és baratsagos vagyok. Azt,
hogy olykor elszakad a cérna és ki-kitor az indulat, amely persze sok
mindent tisztaz is, illetve hogy a beszélgetések idénként kinossa,
nehézkessé, farasztova valnak, vagy feloldhatatlan nézeteltéréshez
vezetnek, ha szomoruan is, de elfogadhaténak tartottam. Elvégre
van, amiben nehéz dtildre jutni.

Erészakmentes kommunikaci6? Mintha megfosztanak az embert
az erejétdl, és meghunyaszkodasra késztetnék, gondoltam. Voltak
bizonyos kétségeim a mddszert illetden.

Ugyanakkor azonban kivancsi is voltam. Marshall Rosenberget
olyan emberként harangoztak be, aki szerte a vilagon alkalmazza
moddszerét, s6t még a palesztinok és Izrael kozotti sulyos politikai
konfliktusokban is sikeres kozvetitének bizonyult. Ugy tlint tehat,
hogy tobbrdl lehet itt sz6, mint egy tjabb kommunikaciés techni-
kardl.



EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

A tanfolyamon aztan egy szerepjaték alkalmaval sikeriilt személyes
tapasztalatot szereznem az er6szakmentes kommunikaciéval kap-
csolatban. Az ezzel a médszerrel folytatott egylittm(ikodé parbeszéd
soran ugy éreztem, hogy fenntartasok nélkiil elfogadnak.

Megkoénnyebbiilten kimondhattam mindent, ami szerepemben a
szivemet nyomta. Beszélget6tarsammal sikeriilt nyitottan egymasra
hangoldédnunk. Igy nyilvanval6an én is nagyobb hajlandéségot mu-
tattam arra, hogy a mellém sorsolt vadidegen kivansagait elfogadjam.
Végiil mar-mar siirgetd vagyat éreztem arra, hogy sikeriiljon kozos
nevezdre jutnunk. A megoldas pedig egyszertien az 6liinkbe pottyant,
akar egy érett almal!

A kapcsolat ereje és meghittsége volt az a talaj, amelyen a konkrét,
megvalo6sithatd megoldas ilyen konnyen megteremhetett. Azt mar
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BEVEZETO

csak mellesleg jegyzem meg, hogy a konfliktus ennek a nyitottsaignak
koszonhetden eleve sokkal artalmatlanabbnak tiint.

Ez a nagy hatasu és mélységesen meggy6z6 élmény volt a gyujtd-
szikra. Titokzatossaga, vardzsa nem hagyott nyugodni.

»A legszebb, amit felfedezhetiink, a titok.”
ALBERT EINSTEIN

Ha egyszer lehet6ségem volt ilyen élményre, akkor alapvetéen és
barmikor lehetdségem kell, hogy legyen, gondoltam magamban.
De mi a feltétele ennek? Ezt akartam tudni, megtanulni, gyakorolni,
élni, tovabbadni...

Hogy érthetéen és humorosan mutassa be, miként miikodhet
két fél kozott a parbeszéd, Marshall Rosenberg két jelképes figurat
alkalmaz, a ,,sakalt” és a ,,zsirafot”

Az erészakmentes kommunikacié négy lépésben alkalmazhaté
technikdja egyfajta utmutatd a ,zsiratbékéhez” Az idaig vezetd ut
sokszor ott kigyozik a labunk el6tt, maskor viszont elveszni latszik a
fények és arnyékok csaloka tancaban. Az Gt némely szakaszan taldn
nekiink kell utat torniink a jarhatatlan stirtiségben, masutt kitdgul a
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

latéhatar, és lagyan hullamzo, tag mezdre vetiil a pillantas, mi pedig
élvezhetjiik a melengetd napsugarakat.

Nem véletleniil adtam kényvemnek az Amikor a zsirdf a sakdllal
tancol cimet. Témam ugyanis a nagyobb belsé mozgasszabadsag,
lehetséges valaszaink korének bévitése, a valasztas szabadsaga és a
felelésség. Kisérénk ebben a tancban a fesztelenség, a tiirelem és az
onmagunk iranti megértés. A cél: maga az tt!

Ezzel a konyvecskével kincskeresésre hivlak. Nem t6bbrél és nem
kevesebbrdl van sz, mint az onmagaddal és masokkal val6 szivélyes
viszony kialakitdsardl és megdrzésérdl. Az 6rom, ha megosztjak,
kétszeres 6rom. Ebben a népi bolcsességben a zsirafnyelv egyik
lényeges elve nyilvanul meg, amelyben a kapcsolat, a megértés és
a leleményesség Oridsi szerepet jatszik. Konyvemet azoknak irtam,
akik szeretnének benyomast szerezni arrdl, hogyan alakulhat ki két
ember kozott eleven, hatékony, egyiittmiikodé kapcsolat.
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Mire j6 az er6szakmentes
kommunikacio?

»Ne azt kérdezd magadtdl, hogy mire van sziiksége a vildgnak,
hanem azt, hogy mitdl fogsz életre kelni, azutin menyj, és tedd azt.
A vildgnak ugyanis olyan emberekre van sziiksége, akik életre keltek.”
HArOLD WHITMAN

Képzeld el: a férjed szemrehanyast tesz neked... és te nem beteg-
szel bele! Vagy esetleg: csalodott és rosszkedvili vagy valami miatt,
és tudsz rola ugy beszélni, hogy a feleséged megértsen! Nagyszert
lenne, ugye?

Az erészakmentes kommunikacié olyan modszer, amely fel-
ébreszti benniink egyiitt érzd, megértd és egyiittmikodd éniinket.
Ebbdl adéddan, a masokhoz fiz6d6 szivélyes viszony révén, agy
tudjuk kezelni és megoldani a nézeteltéréseket, hogy az mindenki-
nek javara valik.

Gandhi kijelentette, hogy az egyiittérzés veliink sziiletett képessé-
glink, amely ujra kibontakozik, ha bensénkben elcsitul az erdszak.
Ennek értelmében nevezi modszerét Marshall Rosenberg ,,erészak-
mentesnek’”.

Ebbdl a konyvbdl megismerhetsz egy négy 1épésbdl allo, konnyen
érthetd folyamatot. Ez segithet kibogozni és Gjjarendezni gondolataid,
vagyaid, elképzeléseid, érzéseid és érdeklddésed tarka kavalkadjat,

15



EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

hogy érzéseid és sziikségleteid kapcsan egyre kevesebb erdszakot
tanusits mind sajat magaddal, mind masokkal szemben, és végiil
egyaltalan ne legyen sziikséged erészakossagra.

Igy majd anélkiil is elmondhatod, hogy érzed magad, hogy ugyan-
akkor akadalyokat gorditenél beszélgetésetek ttjaba, és te is megért-
heted, hanyadan all a masik, még akkor is, ha az illet6 modora csipds
vagy netalantan sérto.

Még elismerésiink és halank is valosaggal szarnyakat kap, ha a négy
lépésnek megfelelen fejezziik ki magunkat, és ettdl kapcsolataink
is sosem sejtett magassagokba szarnyalnak. Err6l bévebben majd a
megbecsiilésrdl sz6l6 fejezetben ejtek szot.

Altaldban elmondhat6, hogy minden belsé parbeszéd, minden
szovaltas és eszmecsere alkalmas az ,egyiittmiikddé kommunikacié”
elevenségének és mélységének megizlelésére. Nem kell megvarni a
bajt, beszélgetéseinknek nem kell vitdba torkollniuk ahhoz, hogy e
folyamat elényeit élvezhessiik.
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SAKALOK ES ZSIRAFOK

Sokszor egyszert(ien csak nincs 6tletiink arra nézve, hogyan szaba-
dulhatnank ki a mind hevesebbé val6 tamadasok és ellentamadasok
6rdogi korébol. Az erészakmentes kommunikacié olyan utat mutat,
amellyel beszélgetéseink és vitdink soran kimutathatjuk érzéseinket,
és elmondhatjuk, mire van sziikségiink valdjaban. Felbatorit arra,
hogy félretegyiik elditéleteinket és ellenségeskedésiinket, és merjitkk
ismét elfogulatlanul fogadni a masik jé szandékua kozeledését.

Ebben a joindulatu légkorben egyre nagyobb hajlandésagot mu-
tatunk majd a megegyezésre és a mindenki szamara gyiimolcs6z6
megoldasra. Mivel tarsas lényként sziikségleteink kielégitésében sok
szempontbdl fiigglink egymastol, ezzel mindnydjan csak nyeriink.
Az erészakmentes kommunikdcié olyan nyelv, amelyben sziviink
megelevenedik, kapcsolataink pedig kdzvetlenné, meghitté és nyi-
totta valnak.

Netan megszolal benned ilyen vagy olyan, most még kételkedd
vagy hitetlen belsé hang? Tudataban vagyok annak, hogy az eré-
szakmentes kommunikacié6 mddszere nem egyezik megszokott el-
képzeléseink és alapvetéseink némelyikével. Kérlek, hogy tartézkodo
baratnddet, a kételyt, tovabba bizalmatlan baratodat, a hitetlenkedést
is hozd magaddal, hogy 6k maguk is benyomast szerezzenek errél a
modszerrél. Igérem nekik, hogy az erészakmentes kommunikaci6
a jovében sok munkat levesz majd a véllukrol!
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A jelképes sakal és zsiraf

»A valdsdg csak akkor valds, ha az ellenkezdjének is
megvan benne a helye.”
RuporLpH MANN

A sakallal és a zsiraffal egyiitt taincolunk majd végig mi is ennek a kis
konyvnek a hasabjain. A sakal a mindnydjunk altal igen j6l ismert
mindsit6 és megmagyarazé gondolkodas dltal vezérelt beszédmod és
odafigyelés szakért6je. Ebben a konyvecskében segit felismerniink,
miért zajlanak eszmecseréink olykor a legjobb szandék ellenére is
egészen masként, mint szeretnénk. A zsiraf pedig azt mutatja meg,
hogyan terelhetjiik ismét helyes kerékvagasba a beszélgetést.

A zsiraf beszéde és figyelme tobb mindenre kiterjed, mint a sakalé.
Ezzel szemben a sakdl bevonja a beszélgetésbe érzéseit és kivansagait
is. Ez az er6szakmentes kommunikacié egyik lényeges eleme, amiért
is a mddszert gyakran egyiitt érz6 vagy egyiittmiikodé kommuni-
kacionak is nevezik.

Természetesen a sakal és a zsiraf a maga kifejezés- és értelmezési
modjaval a valésagban nem fordul el6. Nem létezik olyan ember, aki
csak sakal vagy csak zsiraf volna! Ez is, az is egyfajta beszédstilus,
amelyet minden beszélgetétarssal minden pillanatban és minden
helyzetben mas szinnel és mas hangsullyal alkalmazunk. Idénként
sakal vagyok zsiraffoltokkal, maskor pedig zsiraf, aki sakallabon
tancol.
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

o7

A hatalomra iranyulé és mindsité sakalbeszéden automatikusan
urra lesziink. Legalabbis eleinte ebben a hitben voltam. Pontosabban
szolva, az lett urrd rajtam, hiszen ez a mi kulturalis anya- és apa-
nyelviink, amely kiskorunktol kezdve koriilvesz minket és formalja
gondolkodasunkat.

Olykor tapasztalnom kellett, hogy allatszereté emberek igazsagta-
lannak tartottdk a szereposztast, marmint azt, hogy a sakal ilyen rossz
megitélés ald esik. Ha te is igy éreznéd, kérlek, hogy lapozd végig a
konyvet, és nézegesd meg a rajzokat. Remélem, igy mar latszik, milyen
nagyra becsiilom a sakal tobbnyire éles beszédstilusat is!

20



Pillantas a zsirafparadicsomba

»A vildg, amelyben éliink, kapcsolataink mindségébdl adodik.”
MARTIN BUBER

Ime, az elsé kostold az egyiittm{ikodd kommunikacié modszerébdl,
egy rovidke parbeszéd az agynevezett ,,zsirafnyelven”

- Rosszul érzem magam, ha ilyen gyorsan vezetsz.

- Félsz, hogy valami baj torténik?

- Igen, egy kicsit aggodom - és ilyen sebességgel a téjat sem tudom
élvezni. Kérlek, menjiink egy kicsit lassabban!

- Rendben! Igazabol én is 6riilok, hogy autokazhatunk egy kicsit.
De még mindig fesziilt vagyok a munkdm miatt. Mi sz6lnal, ha meg-
allnank ott, annal a vendéglénél, és innank egy kavét a teraszon?

- Remek o6tlet!

Ugye, milyen j6 lenne, ha igy folynanak a beszélgetéseink? Ha ilyesmi
nemcsak elvétve, sorsdontd iddszakokban fordulna el6, hanem volna
valami biztos eszkoziink, amelynek segitségével tudatosan ugy fejez-
hetnénk ki magunkat, hogy ilyen szivélyes viszony alakuljon ki?
Marshall Rosenberg kifejlesztett egy négy egymast kovetd 1épésbol
allé folyamatot, amelynek segitségével elmondjuk, hogyan érezziik
magunkat, és mire lenne sziikségiink ahhoz, hogy jobban legyiink.
Ez a négy lépés alkotja azt a hidat, amelyen keresztiil eljutunk eddigi
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SAKALOK ES ZSIRAFOK

megszokott kommunikdciés médunktdl a zsirafparadicsomig. Most
roviden bemutatom ezt a modellt, késébb pedig részletesen is kitérek
majd mindegyik 1épésére.

Elsé6 1épés: Megfigyelés - mindsités nélkiil

Az els6 1épésben elmondom, mi az inditék, amiért a beszélgetést
kezdeményezem. Fontos, hogy a kijelentéseimnek semmiféle el- vagy
megitéld felhangja ne legyen.

Pontosan mi volt a kivalté mozzanat, amire reagalok? Mit lattam
vagy hallottam?

Ha azt mondom: ,,Husz perccel a filmkezdés utan érkezel!”, azt
fejezem ki, amit tapasztalok. Am ha tgy fejezem ki magam, hogy
»Mar megint elkéstél!”, akkor mar azt is belekeverem, amit a puszta
tényrél gondolok.

Masodik Iépés: Erzés — értelmezés nélkiil

A masodik lépésben hangot adok az érzéseimnek. Erezhetek példaul
ijedtséget, oromet, megindultsagot, csalodast, zaklatottsagot vagy
bénatot. De ha azt mondom, hogy ,,Ugy érzem, mell6z a f6n6kém”,
maris azt fejezem ki, hogyan értelmezem én a f6nokém bizonyosfajta
viselkedését.

Harmadik lépés: Sziikségletek - haditervek helyett

A harmadik lépésben elmondom, hogy milyen sziikséglet, milyen
igény all e mogott az érzés mogott — példaul az odafigyelés, a sza-
badsag, a biztonsag, az 6nallosag vagy az értelem igénye.

Ha azt mondom: ,,Pihenésre van sziikségem’, valamely sziikség-
letemet fejezem ki. Ha viszont azt, hogy ,Holnap szeretnék egyet
kirandulni’, mar haditervet szovok, konkrét megoldast javaslok arra,
hogyan akarom kielégiteni a pihenés iranti igényemet.
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Negyedik 1épés: Kérés — kovetelés helyett
A negyedik lépésben végiil hangot adok egy kérésnek, amelyben
minél pontosabban megfogalmazom, hogy az adott pillanatban mit
szeretnék.

»Kiramolnad, kérlek, a mosogatdgépet?”

A kérést az kiilonbozteti meg a koveteléstdl, hogy a masik nemet
is mondhat ra anélkiil, hogy kapcsolatunk karat latna vagy kovetkez-
ményekkel kellene szamolnia.

Ezt a négy 1épést alkalmazhatjuk, amikor el akarunk mondani
valamit, vagy amikor masokat hallgatunk meg, hogy atérezziik és
megértsiik tapasztalataikat, érzéseiket, sziikségleteiket és kéréseiket.
Kommunikacidnk ily médon ide-oda lépegeté tancca valik akozott,
amit tapasztalunk, érziink, igényliink és kériink, és akozott, amit a
masik ember tapasztal, érez, igényel és kér.

A négy 1épés adja meg a format, a szerkezetet, amelybe a szavaimat
ontom.

»Egyszeri, de nem konnyti!” — hallottam nemrégiben a négy lépés
kapcsan. Ez igaz. Konnyen attekintheté modell ez, am amikor alkal-
mazni akarjuk, gyakran varatlanul ismét az évtizedeken at megszokott
gondolkodas- és beszédmodra véltunk.

1”
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