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Az egyUttmakodd kormmunikacio es én

Az egyiittm(ikod6é kommunikacidval vald elsd talalkozasom meghatarozo élményt adott.
Legnagyobb meglepetésemre példaul épp azt mutatta meg, hogy megélhetem az indula-
taimat, a rossz érzéseimet is. S6t, nemcsak megélhetem, hanem létfontossagu, hogy meg
is tegyem. Akar kiabalva, csapkodva. Nem a hangerén mulik. A lényeg, hogy csak arrdl

v

beszéljek, amit én érzek, és ne a masik felett itélkezzem, ne 6t mindsitsem, bantsam.”

A gyerekkérhazban iiliink. Két és fél 6raja. Oridsi témeg, levegStlenség. Békésen csordogél a gyerek
fiilébdl a kitudjami. Volt mar: mesélés, rajzolas, kakad az automatabdl, vordspacsi, hatra rajzolds, bar-
kochba, emberbamulas, spontan kommunikacié egy manyag traktortdobalo kétévessel, nem spontan
kommunikacié amellettiink iil6, gyulladt mandulajt kislannyal. Mindekozben olyan emberek nyernek
bebocsatast, akik utanunk érkeztek. Hatnem, én nem leszek kilincstelen ajté el6tth6z6ngé anyaallat!
Amikor megkérdezem a lesiitott tekintetd névérkét, hogy lehetséges-e, hogy nem keriiltiink be a
rendszerbe, a lesiitott tekintet ram szegezddik. Hang is jar hozza, j6 hosszan, erésen. Szerepel benne
az ,engem nem érdekel” ésa, mitképzel akedves anyuka”. Akkor mégis anyaallatleszek.

Hazafelé Bende Ritajuteszembe ésaz,amitazel6zd napazegyiittmtikodé kommunikaciéval kapcsolatban
mesélt: Minden konfliktuslehet&ségarra, hogy kozelebb keriiljiinkamasikhoz. Az erészakalapvetSen
erészakot sziil, de nem feltétleniil kell igy lennie. Es - bar azt gondolom, égbekialt6 igazsagtalansag
torténtvelem -nekemisvoltvalasztasomakérhazas helyzetben: reagalhattam volna tigy, hogy mind-
kettenjé érzésekkel menjlink tovabbadolgunkra. Ez egyszerre lesjté, mivel nyilvanvaléan eltoltam,
és felszabaditd, mert tehetek azért, hogy legkozelebb mashogy legyen. Mitis?

Bende Ritaeredeti szakmajat tekintve rajzfilmanimator. Eppen Pettson és Finduszt rajzolt, és fiait nevel-
gette,amikortalalkozottaz egytittmikods kommunikacié fogalmaval. Azéta elteltkilenc év, és fordule
egyetbenne éskoriilotte avilag.

- Mi tortént veled kilenc évvel ezel6tt?

-Ahogyalegtobb emberéletében, az enyémbenisvoltegy olyan ember, akihez igy éreztem, nem tala-
lomaz utat. Akivel nem mikddottaz a fajtakommunikacié, amia tébbiekkel. Borzaszté tehetetlennek
éreztem magam, annal is inkabb, mert ez az ember a kisfiam volt. A masodik. Megéltem azt, hogy a
sajatimadott gyerekem irant pusztit6 indulatot érzek. Kétségbeestem. Ki vagyok én, ha ilyen jon ki
belélem? Es mit fogok most csinalni?

- Mit csinaltal?

- Pszichologushoz fordultam segitségért, akiazt tanacsolta,
hogy tanuljak meg kommunikalni. Akkor ezt nagyon nem
értettem, hiszen azt hittem, jol csinalom. Nem kiabalok,
szeliden igyekszem szélni. Az egyiittm{ikods kommunika-
ciéval val6 elsé talalkozasom meghatarozé élményt adott.
Legnagyobb meglepetésemre példaul épp azt mutatta meg,
hogy megélhetemazindulataimat,arossz érzéseimetis. SGt,
nemcsak megélhetem, hanem létfontossag(, hogy meg is
tegyem. Akar kiabalva, csapkodva. Nem a hangerén malik.
Alényeg, hogy csakarrél beszéljek,amit én érzek, ésneamasik
felett itélkezzem, ne 6t mindsitsem, bantsam. Fontos az is,
hogy tudataban legyek annak, miis torténik velem.

- Mérges vagy egy masik emberilényre, nem?

-Latsz6lag. Amigazt gondoljuk, hogya masikember okozza
azt,aminekem rossz, addig 6t akarom megvaltoztatni vagy
eltiintetni a fold szinérdl. Az indulatom kifelé iranyul. De
ha megkérdezem magamtél, hogy mégis miaz, amiennyire
faj, akkor mindig valamilyen sziikségletem hianyara buk-
kanok. Erzéseink jelz6lampaként m(ikodnek, amelyeknek
a segitségével ralathatok arra, hogy mi az, ami hianyzik.
A bizalom, a tisztelet, a meghittség, a megbecsiilés példaul.

Az egylittmikoddé kommunikacio, régebbi nevén
erészakmentes kommunikacié (EMK) az amerikai
pszicholdgus-pszichiater, Marshall B. Rosenberg
nevéhez flizédik. Alapja az az allaspont, hogy

az emberek alapvetéen jok, mindenki csupan
alapvet6 sziikségleteinek kielégitésére torekszik.
A konfliktusok &ltaldban abbdl adodnak, hogy az
emberek nehezen veszik észre a sajat és a masok
szlikségleteit, és félelmek, jatszmak, itéletek,
valamint mindsitések mentén kommunikalnak
(,sakalnyelv"). Az EMK célja, hogy az empatia és
az észinte onkifejezés eszkozeivel hatékonyabb
és mélyebb kommunikaciot tegyen lehetévé
(wzsirafnyelv"). Az egylttmikodd kommunikacio
technikéaja a kovetkezé négy lépésre fokuszal:

1. Megfigyelés: Mi tortént? A tények altalanositast
és mindsitést nélklilozé megallapitasa. Pl. A ,mar
megint borzaszto bunko voltal velem" helyett ,azt
mondtad, nem all j¢6l a padlizsanlila haj"

2. Erzés: Mit érzek? Nincs helyes vagy helytelen
érzés. Minden érzés létjogosultsaga vitathatat-
lan, amennyiben nem bujtatott véleményrél vagy
mindsitésrol van szo. Pl. Az ,ugy érzem, lila hajjal
mar nem is szeretsz" helyett ,az a helyzet, hogy
iszonyatosan csalodott vagyok”.

3. Sziikséglet: Mire van sziikségem, mit szeret-
nék? Az alapvetd, egyetemes emberi sziikségle-
tekig érdemes leasni. PI. A ,szeretném, ha tobbet
bokolnal" helyett ,annyira sziikségem van a
megerdsitésre!”

4. Kérés: Mit kérek a masiktol? A pozitiv, konkrét,
teljesithetd és elutasithato kérések mikodnek. PI.
A ,soha tobbet ne mondj ilyet a hajamrdl, kiilonben
én nem is tudom..." helyett ,jolesne, ha a lila haja-
mon tul beszélnél arrdl is, ami tetszik rajtam vagy
bennem."

Marshall Rosenbergnek az egytittmkodé kom-
munikacidhoz vald hozzaallasat tiikrozi gyakran
idézett mondata: ,Nem tokéletes, hanem egyre
kevésbé hiilye szeretnék lenni.”

Ha a téma érdekel, itt is olvashatsz réla: Marshall
B. Roseberg: A szavak ablakok vagy falak;

Bagdy Emdéke—Beata Bishop—Bojte Csaba—
Rambala Eva: Hidak egymashoz; Jénai Eva Hava—
Redd Julia: Utikalauz — Bevezetd az egyittm-
kodd, er6szakmentes kommunikacioba; www
emk.hu
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Tulajdonképpen mindenkiils6konfliktusegy belsé konfliktus
megnyilvanulasa, és mintilyen, kifelé iranyulé indulattal a
legritkabb esetben oldhaté meg. Nem vagyunk tisztaban a
sajat sziikségleteinkkel. Csak érezziik a hianyt és annak faj-
dalmat, kesertiségét. A hiany betoltéséta masiktol varjuk, 6
pedigugyaneztteszi. Ezzelakorbezarul. Példaul figyelemre
vagyom, de én sem tudom ezt a masiknak megadni. Ezzel
maris harc alakul ki a vagyott figyelemért, ahelyett hogy
vennénk egy nagy levegét, és elkezdenénk meghallgatni
egymast, kifejezni magunkat. Nagyonisaltalanos, hogyegy
konfliktusban a két félnek ugyanazok a sziikségletei ,kia-
balnak”. Haegy konfliktus soran a sajat sziikkségleteimet be
tudom azonositani, konnyebben oda tudok figyelni a masik
emberre, az § sziikségleteire. Mondjuk, a htigom a csaladi
ebéd mellett cékla szin fejjel rat dolgokat mond nekem, de
igazabol, hatudndamaédjat, csakannyit mondana, hogy olyan
jolesne neki, haétiselfogadnadacsalad. Akkoris,hanemolyan
jokislany-tipus, mint én. Marshall B. Rosenberg, az egytittm-
kodékommunikaciéatyjamondta, hogy minden kozlésben,
alegdurvabbanis,bennevana, kérem”ésa,koszonom”. Meg
lehet tanulni meghallani.

-Nehéz?

-Olyan, mint megtanulni barmi mast. Batorsagot, kitartast
igényel. Hiszen tobb ezer éve kulttrank része, hogy az igaz-
sagért harcolunk, hogy j6-rossz, helyes-helytelen mentén
gondolkodunk, érziink, ésafélelmeink motivalnak benniinket
akommunikaciénk soran. A hozott mintékat letenni eréfe-
szités, hiszen olyanrégenveliink vannak. Eleinte id§igényes
lehetaz akcid-reakcié lancolatot megtorve megallni, ésegy
tudatos lépéstbeiktatvaranézni mindketténk sziikséglete-
ire. Deigazabdlaz egyiittmikodé kommunikacidoban nincs
semmi 4j. Azt gondolom, hogy alelke mélyén minden ember
ugyanarra vagyik: békére, szeretetre, boldogsagra. Ezek az
egyetemes sziikségletekegyben dsvények, utakegymashoz.
Csakkicsitbenétte a gizgaz.

- Tegyiik fel, hogy én minden gyomot félrehajtottam,
amit csak lattam, de a szomszédom-anyésom-f6nokom
semmiféle 6svényt nem lat, és kitartdan teszi az itélkezd
megjegyzéseit.

- Azt tapasztaltam, hogy az esetek nagy részében elég, ha
az egyik fél valtoztat a kommunikaciéjan, a masik maris
masként fog reagalni, leteszi a megszokott forgatokonyvet,
igy az egytittm(ikod6 kommunikaciérdl mit sem sejté fél
reakcidjais maslesz.

-Te ezt tényleg mindig meg tudod valésitani?

-Nem.Nem mindenkapcsolatbanhoz megoldastaz egyiitt-
mikodé kommunikacié. Haaz egyik fél makacsul nem hajlik
azegylttmikodésre, egy ponton til nem érdemes eréleetni,
mertazis er6szak, csak mashogy. Ilyenkor nem marad mas,
mintatavolsagtartas. Oriasierstad, hamegtudunk gyaszolni
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éseltudunk engedni egy kapcsolatot. Ha el tudjuk fogadni,
hogy valamiért ez most nem megy. Persze nem feltétlentil
kellarragondolni, hogyezanexusegyéletre zatonyrafutott.
Atavolsagtartasidészakaalattszépen megleheterdsddni, ki
lehet gyégyulni bizonyos régi fajdalmakbol. Es idével, apré
1épésekkel Gjra tudunk kozelednia masikhoz.

-Mitad neked az egyiittmiik6d6 kommunikacié?

- Utakat, 6svényeket. Kifelé és befelé. En azzal az 5rémmel
élem amindennapjaimat, hogylépten-nyomon megadatika
kapcsolodéaslehet6ségeakorilottemlevékkel és magammal.
Hogykilépekegy félelemmelteli, zartvilagb6l egy bizalomra
épiils Gj vilagba, ami mindig is itt volt kériilottiink. Epiteni
semKkell, csak észrevenni. Mondhatnank, az egyiittm(kods
kommunikacié alapvetéen egy technika,amikonnyen elsaja-
tithatd, ésrengetegahozadéka. Deamikorezafejben meglévd
tudas eljutaszivig, kigombolyodik a vilag. ¢
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