A szavak ablakok vagy falak — segit az EMK!

A szavak hozzasegithetnek minket, hogy
tisztdn lassunk valamit, de egyenesen el is
zarhatnak minket a valésagtol. ,A szavak ablakok
vagy falak” — ez a cime Marshall B. Rosenberg
amerikai pszicholégus Egyattmikodd
Kommunikaciéval (EMK) foglalkozé alapmivének
(Marshall B. Rosenberg: A szavak ablakok vagy
falak — er6szakmentes kommunikacié, Budapest,
Agykontroll Kft., 2001). Hogy mit is takar az
Egyittmikédé Kommunikacio kifejezés? Egyrészt egy konfliktuskezel6 modszert értlink alatta, melynek
Iényege, hogy az 6nmagunk és a masok iranti empatia segitségével egy négylépcsés modellt kdvetve
(medfigyelés, érzés, szikséglet, kérés) ugy kommunikalunk egymassal, hogy minden lehetséges
konfliktushelyzetb&l mindkét fél nyertesként kertljon ki. Lehet, hogy nehéz elhinni, de létezik ilyen! Mert
bizony sokszor ugy vagyunk, hogy ha gondunk van valakivel, akkor tekintjik megoldottnak a helyzetet,
ha elértiik, amit szeretnénk, ha nyertesként tekinthetiink magunkra. S azt gondoljuk, akkor lehetlink
nyertesek, ha a masikat legy6ztik. Az EMK szerint nem kell ennek igy lennie. Az EMK éppen ezért nem
csak egy médszer, ennél sokkal tdbb. Egy szemlélet! Arra épit, hogy nemcsak ,te” és ,én” [étezik, hanem
ami ennél sokkal erésebb, a ,mi”, a ketténk kapcsolata. Marpedig ha ezt tartom szem elétt, akkor hamar
rajovok, hogy nekem akkor j6, ha neked is. Hogy a ketténk kapcsolatat apolni, évni, vigyazni sokkal
fontosabb, mint magamra fékuszalni.

Hogy ez valéban igy van, hamar megtapasztalhattuk itt, a SZIGNUM-ban. 2015 éta
ismerkedink az EMK-val. Pedagdgusaink nagy része mar abban az évben részt vett egy 30 o6ras,
Rambala Eva nemzetkdézi EMK tréner altal vezetett akkreditalt képzésen, azt kdvetéen pedig tdbben
egyre mélyebbre astuk magunkat a téméaban. 2017 és 2019 kdz6tt egy kétéves Erasmus+ palyazat
koordinatoraként a nyugat dunantili Gécsej Kapuja Bak Altalanos Iskola szakmai tamogatasaval a
kortars mediacié gyakorlataba vezettik be diakjainkat. A kortars mediacié 1ényege, hogy ha barmiféle
konfliktus van két gyermek kozott, akkor 6k felkeresnek egy harmadik, erre ,kiképezett” diakot, hogy
segitsen rajtuk. A mediator egy meghatarozott séma alapjan vezeti végig a konfliktusba keveredett
diakokat a korabban emlitett négy lépcséfokon. A kétéves ciklus elsé évében szakkor keretén belll
tanitottuk 6ket az EMK alapjaira, a masodik évben pedig bevetettik 6ket a medialasba. Lassuk most
azt a bizonyos négy f6 elemet!

A megfigyelés a legfontosabb elem, hiszen meg kell tanulnunk, hogy ha leirjuk a problémankat,
az egyértelmi és objektiv legyen, ne keveredjenek bele személyes itéleteink. Kénnyen raéreznek a
gyerekek is, ha mutatunk nekik sok-sok példat. Mondjuk ha azt mondom, ,Sari 6rokkeé hisztizik”, az nem
éppen megfigyelés. Benne van az itéletem, ami megakadalyoz engem is abban, hogy objektiven lassam
a helyzetet, Sariban pedig nem fogja azt az érzést kelteni, hogy készen allok a kozoéttiink fennalld
probléma rendezésére. Ehelyett szerencsésebb, ha mondjuk azt mondom, ,Sari a héten masodszorra
sirt, mert nem adtam oda neki a hazimat.” Ez nem sért6, ez a megfigyelésem.

A masodik lépés az érzések kimondasa. Erzései mindenkinek egyforman vannak, de oriasi
kiildnbség van a gyerekek kdzott a tekintetben, hogy ezeket felismerik-e, s ami még ennél is nehezebb,
meg tudjak-e fogalmazni? Talan ennek tanitdsa veszi igénybe a legtdbb idét, viszont nagyon élvezetes
kis jatékokat lehet ennek kapcsan jatszani veluk. Abban a szerencsés helyzetben vagyok itt, a
szignumban, hogy ebben a tanévben mindkét elsé osztdlyban hetente egyszer bemehetek a
gyerekekhez és segithetem 6ket abban, hogy felismerjék az érzéseiket, hogy nevet tudjanak adni nekik,



hogy el tudjak mondani a masiknak, hogy egyaltalan meg tudjak egymast hallgatni. Nem kénnyil ez
nekik sem! De 6rém nézni, hogy hogyan tudnak egymasra is hatni. Az érzéseket példaul ugy vezetem
be, hogy én mondok egy-két helyzetet, amiben mondjuk ,megkénnyebbilést érezhetnek”, de nem
mondom ki a sz6t. Nekik kell kitalalni, aztan mondaniuk kell olyan helyzeteket, amikor ugyanezt érezték.
Eleinte alig tudnak ilyet mondani, aztan raéreznek az izére, s latni, ahogy egyre lelkesebbek és szinte
mindenki el akarja mesélni a maga esetét.

Az EMK harmadik lépése a sziikségletek megfogalmazasa. Minden érzés mogott ott rejtézik
egy szukséglet, s bizony nem mindig egyszeri ennek a felismerése, de mint sok minden mast, ezt is be
lehet gyakorolni. Szikségletnek tekintjiik mindazt, amire minden emberi teremtménynek egyarant
sziiksége van, igy példaul a pénzt, vagyont nem tekintjik annak...@). De szilkséglet a napfény, a
mozgas, az egészség, a tisztanlatds, a gondoskodas, a batoritds, a harmoénia... Ezekrél a
szikségletekrdl, akarcsak az érzésekrdl van egy kész lista, amit érdemes kitenni az osztalyokba, hogy
szem el6tt lehessen.

Az utolso lépcstfok a kérés. Fontos, hogy a kérés mindig a jelenre vonatkozzon, teljesithetd,
mérhetd legyen. Nem szerencsés azt kérni, hogy ,maskor ne vedd el a csokimat!”.

Leirnék egy-két tipikus EMK-s mondatot, amiben talan jol latszik ennek a négy f6 alkotéelemnek
a megjelenése.

.Latom, hogy rajzokat hagytal a nappali padléjan. Fesziltséget érzek, mert harméniara van
szikségem. Megtennéd, hogy elteszed 6ket a helyére?”

»Holnapra be kell adnom a dolgozatom, egész héten nem hivtal fel. Csalédottsagot érzek, mert
tamogatasra van sziikségem. At tudnal jénni hozzam ma este?”

Erezziik ugye, hogy ezekben a mondatokban ott van a kritika mentes 6nkifejezés és az a vagy,
hogy a kapcsolat ne sértljon. Lassunk most egy olyan mondatot, aminek nem az 6nkifejezés all a
kézéppontjaban!

.Latom, hogy ebben a sziinetben mar a masodik osztalytarsadhoz mész oda és veszed le a
sapkdjat. Maganyossagot érzel, mert jatszani szeretnél?” Ebben a mondatban nem szerepel a kérés,
nincs is ra sziikség. A lényeg, hogy rahangolédjunk a masikra.

Ha sokat gyakorlunk, sokkal természetesebben fognak ezek a mondatok hangozni, nem
lesznek ilyen ,eréltetettek”. Ami még nagyon fontos, hogy lassuk, az EMK Iényege nem a megoldas
minden aron valé megtalalasa! Legfontosabb a kapcsolat apolasa, az egymasra valé empatikus
rahangolddas, a masik megértése. Az mar csak hab a tortan, ha ekézben megoldddik a probléma

(marpedig ez igen gyakran eléfordul... @)

Nehéz roviden leirni, mi mindent készénhetek/készonhetiink az EMK-nak. Ahogy korabban is
irtam, az EMK nem csupan konfliktusmegoldé médszer. Egy szemlélet, amit el lehet sajatitani. Ennek
segitségével sokkal kénnyebb megértének lenni, nehezebb megharagudni a maésikra. Hamarabb
észreveszem, hogy a masik miért viselkedik furcsan. Hogy nem a viselkedésénél ragadok meg, hanem
latom a mdgotte rejtézd szlkségleteit, s beldthatom, hogy a viselkedése nem ellenem irdnyul.

Konfliktusok mindig vannak, de hogy ki tudom-e hasznalni a lehetéséget, hogy egy
konfliktusnak kdszonhetéen kodzelebb keriljek a masikhoz, mar rajtam mulik. Az EMK pedig ériasi
segitséget nyujt ebben.
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