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»Szeretném megosztani mindenkivel
az oktatas jovéjével kapcsolatos almo-
mat. Almom szerint olyan viligban fo-
gunk élni, amelyben a tekintélynek vald
engedelmesség mar nem jatszik fontos
szerepet. (..) Az almom, amely talan
minden ember szivbédl jové vagya és
alma: egy olyan vildg, amelyet életjob-
bitd, er6szakmentes szervezetek segite-
nek és tartanak fenn. Azért szeretném,
hogy a gyerekek egy ujfajta nevelésben
részesiiljenek, hogy létrehozhassanak
olyan szervezeteket, amelyek emberi
érdekeket szolgalnak, s ezaltal minden-
ki szamara szebbé vélik az élet. A ne-
velési folyamatot, amellyel ez — megité-
lésem szerint - elérhet6, életgazdagito,
er6szakmentes nevelésnek neveztem
el, szemben a hatalmi neveléssel” (Dr.
Marshall B. Rosenberg: Igy is lehet ne-
velni és tanitani)

El tudjuk-e képzelni, hogy mi, felnét-
tek, megtanulunk, majd megtanitunk
a gyerekekkel kicsi kortdl egy nyitott,
bizalmi kommunikaciot és itélete-
ink (,hisztis, agressziv, tiirelmetlen...
vagy/vagyok’, ezt igy ,kell” csindlni”)
helyett inkabb azt fogalmazzuk meg
gondolatban és hangosan, amit szeret-
nénk? ,Megprobalom megérteni a si-
rasod és tombolasod, hogy legkdzelebb
masképp tudd kifejezni, amit szeretnél”,
»Talan dithos vagy és elkeseredett, ami-
ért nem sikeriilt ,ezt” a dolgot megcsi-
nalnod?”, ,Ha megnyugodtal, szivesen
elmondanam, hogy vagyok ezzel a
helyzettel... Meghallgatnal?”

»J0-j0..., de ebben a rohanasban ki-
nek van ideje és energidja mindenre igy
figyelni?”

.. azt gondolom, itt a ,kulcs” Meg
merjiik-e hallani belill, magunkban,
hogy hova ,,rohanunk™ Hogy vajon ez-
zel a rohandssal tényleg azt érjiik-e el,
amit szeretnénk? Es bér a fesziiltségiink
senkinek sem kedvez, de halasak va-
gyunk-e ,,neki’, hogy figyelmeztetett egy
»befelé figyelésre”? Hogy keressiink mas
stratégiat, hogy ,,egybenmaradhassunk”™?
Szeretnénk-e meghallani a belsé ,,torté-
néseinket’, és megtanulni erészakmen-

tesnek, empatikusnak lenni - els6sorban
magunkkal szemben?

Mig a hatalmi rendszerben a kere-
teket a biintetést6l valo félelem vagy a
megitélés (jo-rossz) adta — ahogy arrol
a korabbi cikkiinkben olvashattak -,
melynek egyenes kovetkezménye a FE-
SZULTSEG és ,habort”, addig ebben
a kolesonos bizalomra épiilé kapcso-
lédasban az a tanulhato és fejleszthetd
képességiink, mellyel egyszerre tudunk
figyelni ,befele - 6nmagunkra” - azaz
EREZESEINKRE és SZUKSEGLETE-
INKRE - és ,kifele” - azaz a masik fél
érzéseire és sziikségleteire is. Miutan
megtanulunk BIZNI ebben a folyamat-
ban, sziikségtelenné valik a megfélem-
lités vagy biintetés eszkoze, mert ezeket
ki tudjuk fejezni KERESSEL. Az eddig
stamadasra és védekezésre” hasznalt
energiank felszabadul, (6n)BIZALOM-
MA és kreativ energiava tud valtozni.
Ezaltal olyan megoldasi stratégidkhoz
jutunk konfliktushelyzetekben vagy
annak elkeriilése érdekében, amirdl
kordbban el sem tudtuk volna képzelni,
hogy lehetséges.

Az Er6szakmentes Kommunikacié 4
lépése (1. mi az, amit észleliink? — meg-
figyelés, 2. éppen mit érziink — érzés, 3.
mire lenne sziikségiink? - sziikséglet,
4. mi lehetne az a kovetkezd 1épés, ami
mindannyiunkat gazdagitana? - ké-
rés) ezt a folyamatot timogatja. Fontos
hangsulyoznunk, hogy nem a 4 lépés
betartdsa a lényeg, sokkal inkébb az a
szandék, hogy egyszerre figyeljiink a
sajat és masok sziikségleteire és csak
a stratégidinkat — kérésekkel, nyitott
beszélgetésekkel — sziikséges egyeztet-
niink. ,Minden kritika mogétt egy ki-
elégiiletlen sziikséglet van” - mondja

Marshall Rosenberg.
»Kolléga, kérlek, végezd a munkad
rendesen!” - helyett: ,Sandor, hétfén

lattam, hogy csengetés elott par perc-
cel érkeztél, tegnap pedig ora alatt kint
voltdl a folyoson (megfigyelés), kicsit
aggodom (érzés), sziikségem lenne a
tisztanlatasra (sziikséglet), elmonda-
nad, mi tortént (kérés)?”
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,Katika, ha nem szeded 0ssze ma-
gad, megbuksz!” - helyett: ,Katika, el
vagyok keseredve, amikor az eredmé-
nyeid latom (érzés-megfigyelés)... Sze-
retném, ha holnap délutin letilnénk
és atbeszélnénk, mit tudsz te tenni, és
milyen segitségre lehet sziikséged, hogy
felzarkozz (sziikséglet). Nyitott vagy ra,
hogy err6l beszéljiink? (kérés)”

»Ezt muszdj megcsinalni! Hétfére le
kell adni!” - helyett: ,,Sajnos ezt a ko-
vetelményt nem tudom megvaltoztat-
ni. Igazabdl én sem értek vele egyet,
ugyanakkor télem is kérik. Megtenné-
tek, hogy annak ellenére, hogy nem ér-
tiink egyet vele, megcsinaljatok?

»Elegem van, hogy senki nem kérde-
zi, hogy én mit szeretnék! ... és harag-
szom magamra, hogy mindig csend-
ben maradok!” - helyett: ,El vagyok
keseredve! Jol esne, ha kikérnék a vé-
leményem, vagy még inkabb, ha meg
tudnék szolalni és elmondani, hogy én
mit szeretnék, mert szeretném érezni,
hogy értelmesen hozza tudok jarulni a
torténésekhez. Legkozelebb (vacsora-
nal, értekezleten) kérek 2 percet, hogy
elmondhassam, nekem mi lenne a fon-
tos!”

Amikor érzésekkel és sziikségletekkel
fejezziik ki magunkat (és igy gondol-
kodunk), mar nem é4ldozatai, hanem
aktiv - erGszakmentes - befolyasoloi
vagyunk a torténéseknek. Egyre inkabb
olyan dolgokat tesziink, amelyek sza-
munkra értelmesek, és miutdn ugyan-
igy fontos szamunkra masok jolléte is,
folyamatosan nyitottak vagyunk az 6
sziikségleteikre is, hogy egyeztetni tud-
juk a megoldasi stratégiakat. Kovetkez-
meényeként megsziilethet a BIZALOM,
és ezzel egyiitt a valédi tdimogatds. Igy
egyre inkabb EGY-ségben lesziink a
KET-ség helyett. Vajon nem ez jelenti-e
szamunkra is a felelGsségteljes életet, és
vajon nem ezt szeretnénk atadni gyer-
mekeinknek is?

Hogy egyre kozelebb keriilhessiink
Marshall Rosenberg - és talan a mi al-
munk megvalésulasahoz is...




