Tartalom

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

Sakalok és zsirafok

Mire j6 az erészakmentes kommunikaci6?
A jelképes sakal és zsiraf

Pillantés a zsirdfparadicsomba

A sakélvilagban

Sakal-(virag)nyelven szolva

A zsiréfok utjan

Sakalfiil és zsiraffiil

A bels6 hozziallas adja a muzsikat

A négy lépés
A négy lépés folyamata

A négy lépés ellendrzése

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

51
53

71

79
81
97
99

107
113



Fiiggelék

Marshall Rosenbergrol

Erzéseket és sziikségleteket kifejezd szavak
Els6 lista: Kielégitett igényekre utal6 érzések
Misodik lista: Kielégitetlen igényekre utal6 érzések
Harmadik lista: Ertelmez érzések
Negyedik lista: Sziikségletek

Koszonetnyilvanitas

A szerzérél

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 6ssze benniinket, hogy én
vagyok az egyik tandra, 6 pedig leglelkesebb tanitvanyaim egyike,
hanem az is, ahogyan az erészakmentes kommunikaciot kezeljiik.
Szamos oOrét dldoztunk a mddszer részleteinek boncolgatdséra,
megkérdGjelezésére és — rendszerint egy magasabb szinten torténd
- Ujraértelmezésére. Szeretem ahogyan Serena az er6szakmentes
kommunikdcio6t érvényre juttatja, és nem ragad le elméleti szinten. Az
erészakmentes kommunikéci6 ugyanis tisztin elméleti modszerként
nem is miikodik - ahogyan olvaséink is tapasztalni fogjak.

Nagyon tetszik néhany motivum is, mint példaul a ,,zsirafejtGer-
nyé”, Stefan Stutz illusztraciéi pedig - minden komolysaga mellett
- kimondottan szérakoztaté élménnyé teszik a konyvet.

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

Szamomra ez a konyv tovabba drvendetes visszajelzés is az dltalam
tartott képzésrél. Hadd tidvozoljem hat Serendt eziton is munka-
tarsaink korében, egyuttal koszonetet is mondva a mddszer tovabbi
gazdagitasaért.

Klaus-Dieter Gens
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»Van egy hely, til jon és rosszon. Ott taldlkozunk.”
Romr

»A szavak ablakok vagy falak” - ez volt a cime az er6szakmentes
kommunikaci6 kezdé tanfolyamanak, amelynek soran elészor volt
alkalmam néhany esztendével ezelétt él6ben is meghallgatnom
Marshall B. Rosenberget. Akkor még eszembe sem jutott, hogy
valaha is sziikségem lenne erészakmentes kommunikdciéra. Ugy
véltem, masok irant altalaban fogékony és baratsdgos 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 diil6re jutni.

Er6szakmentes kommunikaci6? Mintha megfosztanak az embert
az erejétdl, és meghunyaszkoddsra késztetnék, gondoltam. Voltak
bizonyos kétségeim a modszert illeten.

Ugyanakkor azonban kivéncsi is voltam. Marshall Rosenberget
olyan emberként harangoztak be, aki szerte a vildgon alkalmazza
modszerét, s6t még a palesztinok és Izrael kozotti sulyos politikai
konfliktusokban is sikeres kozvetitének bizonyult. Ugy tlint tehét,
hogy t6bbrél lehet itt sz6, mint egy Gjabb kommunikacids techni-
kardl.



EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

A tanfolyamon aztan egy szerepjaték alkalmaval sikeriilt személyes
tapasztalatot szereznem az erészakmentes kommunikaciéval kap-
csolatban. Az ezzel a modszerrel folytatott egylittmiikodd parbeszéd
soran ugy éreztem, hogy fenntartasok nélkiil elfogadnak.

Megkonnyebbiilten kimondhattam mindent, ami szerepemben a
szivemet nyomta. Beszélget6tarsammal sikeriilt nyitottan egymasra
hangolédnunk. Igy nyilvinvaléan én is nagyobb hajlandésdgot 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,
akdr egy érett alma!

A kapcsolat ereje és meghittsége volt az a talaj, amelyen a konkrét,
megvalosithaté megoldds ilyen konnyen megteremhetett. Azt mar
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csak mellesleg jegyzem meg, hogy a konfliktus ennek a nyitottsagnak
koszonhetden eleve sokkal artalmatlanabbnak tint.

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

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

Ha egyszer lehet6ségem volt ilyen élményre, akkor alapvetéen és
barmikor lehetéségem 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 kommunikaci6 négy lépésben alkalmazhatd
technikdja egyfajta utmutato a ,,zsirafbékéhez”. Az idaig vezetd ut
sokszor ott kigydzik a labunk el6tt, maskor viszont elveszni latszik a
fények és arnyékok csaloka tancaban. Az Gt némely szakaszan taldn
nekiink kell utat torniink a jarhatatlan stiriségben, masutt kitdgul a
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