RESZILETES LEIRAS A SZERETETKERT KONYVBOL.:

KI BESZEL BELOLUNK?
Mi t6rténik koztiink a kommunikacié soran?
Az 6svény, az Gt a kapcsolatunk kertjében. Kézelebbre hoz vagy tavolit benniinket?

Ez a résg segit a mélyebb megértésben. Meghallgathatod Schell Judit eléaddsaban is.
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Hogyan beszélgetink egymassal?
A kommunikacié 6svénye az, ami teljesen atsz6vi a kapesolatunkat.

Az a jo, ha eljut mindenhova, ha a kapcsolat minden tertletét meg tudjuk beszélni. Ha a
kommunikacié maga j6l mikodik, akkor szinte barmelyik teriilet nehézsége kezelhetévé valik. Ha
viszont begazosodott ez az 6svény, ha elhanyagoltuk és nem jut el a kapcsolatunk kertjének
bizonyos részeihez, akkor az egy olyan elzart teriiletet jelenthet, amelyrél nem tudunk beszélni,
amelyhez nincsenek egymaskozt szavaink. Egyfajta zarvanyként mikodhet, lappangd titokka,
esetleg tabuva valhat. Megakadhat a valtozasban, fejlédésben, és mindez a kert egyéb részeire is
hatni fog, azok problémaja, nehézsége is megsokszorozodhat. Példaul elégedetlenck vagyunk a
szerepek, feladatok felosztasaval, de nem tudunk roéla beszélni, csak negativ érzéseinket lassan 616
méregként csepegtetjitk egy lathatatlan poharba.

Ugyanakkor sajnos az igazan jo, tiszta, minden helyzetben épitéjellegi kommunikaciora valéjaban
csak torekedhetiink. Folyton megjelennek, kiilonGsen stresszhelyzetben destruktiv, rombold
mintaink.

Els6sorban azért, mert nehézségeink kapcsan kimozdulunk komfortzonankbdl, és mar minimalis
stressz esetén is zsigeri reakcioink, a ,,kiizd, uss, harcolj”, vagy a ,,fuss, menekulj” kertl el6térbe.
Gyakran azok a korai mintak, melyeket sztileinkt6l, csaladi kapcsolatainkbdl ,,6r6koltink”. Az,
ahogy 6k maguk hogyan kezelték a vitakat egymas koézott. Hogyan, milyen eszkozokkel probaltak
egymast befolyasolni. Ezek mélyen belénk fvodnak, s a hasonld, ismétlédé helyzetek, mint
kapcsolégombok aktivizaljak ezeket a reakcidinkat.

Sajnos nem létezik olyan idedlis csalad, ahol csupan épitéjellegi kommunikacids mintdk
mikédnének abban, hogy hogyan probaljuk érdekeinket, sziikségleteinket kifejezésre juttatni,
elérni azt, hogy a masik a mi vagyaink szerint viselkedjen. Stressz és konfliktus esetén altalaban
el6térbe kertilnek a rombolé: az erészakos, vagy a manipulativ mintak.

Marshall Rosenberg ezt nevezi ,,sakal-kommunikaciénak”. Ugy timadjuk meg a masikat,
hogy észre sem vessziik. A masik szamara az is tamadas, amikor szamon kértink, kioktatunk,
hibaztatunk. Gyakran csupan a hangnemiink, amely érezteti ezt. Durvabb, ha minésitiink, ha
negativ jelz6kkel illetjiik a masikat, vagy negativ személyekhez hasonlitjuk. Tamadas, er6szakos
megnyilvanulas az is, ha felilrél kommunikalunk, ha cinikussa, f6lényessé, gunyossa valunk. Ha
célozgatva kétértelm mondatokat vagunk hozza, vagy éppen meg vagyunk gy6zédve
tévedhetetlenségtinkrol, sajat igazunkrol. Hatalmas arzenallal rendelkeziink, amivel megprébaljuk
elképzeléseinket burkolt, vagy nyilt erészakos eszkozzel, rakényszeriteni a masikra.
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Anélkil, hogy észrevennénk, folyton belebonyolédunk ezekbe az erszakos
jatszmainkba. Mikézben a legfontosabbat, magat a kapcsolatot, a sajat paradicsomunkat
romboljuk. A levegét vesszik el magunktol, a masiktol, egymastol. Ugyanis a szeretetre éppen
olyan sziikséglink van, mint a levegére. Rosenberg szavaival élve 6ngyilkos kommunikaciot
folytatunk. Kapcsolatunk kertjét mérgezziik. Létliink alapjait.

Az életlink természetes része a verbalis erdszak, a szavakkal torténé bantalmazis. Nem azért
mintha elvetemiilt, gonosz emberek lennénk, egyszertien igy szocializalédtunk. Azt adjuk tovabb,
amit mi magunk kaptunk. Kulturalis mintaink részévé valt, belénk ivodott gyerekkorunktél fogva
ez a fajta kifejezésmodd, befolyasolasi eszkoztar.

Ezekre a sakal mondatokra aztan természetesen sakal valaszok sziiletnek. A masik fél
altalaban hasonléan banto, személyesked6 mondatokat fogalmaz meg, vagy sértédéssel, passziv
ellenallassal valaszol. Elindul a kommunikacioban egy lefelé gytirizé spiral. Egyre negativabb
érzéseket generalunk egymasban. A g6dor aljan pedig ott lapul az egyre tobb fajdalommal telitett
kapcsolat.

Ugyanakkor mindannyiunk szamara megadatott, hogy valtoztassunk ezen.
EBBEN SEGITENEK EZEK A KARTYAK ©

Ennek elsé 1épcsdije az 6nmagunkra ismerés. Eszrevenni, belatni, tudatositani sajat mintdinkat. A
konstruktiv, épit6jellegli kommunikacié tanulhato, fejleszthetd.

Raadasul, ha személyiségiink ezen lekiilss, lathaté rétegén alakitunk, ez magaval hozhatja a
mélyebb valtozasokat is. Ha hatarainkat megtanuljuk tiszta, er6szakmentes kommunikacioval
kijelolni, SZUKSEGLETEINKET OSZINTEN, MEGIS EPITO MODON
KOMMUNIKALNI, né az énbizalmunk, pozitivabba vélik énképiink, mashogy tekintiink
onmagunkra. Felismerjitk masok rombolé mintait, el6bb utobb azt is, hogy ez naluk is csupan egy
beépiilt destruktiv mintazat.

Nem ijjediink meg, a kardfogu tigris megszelidiil, nem keriilink bele a negativ, lefelé ivel6
spiralba. Mashogy fordulunk a kilvilag felé. Esélyt teremtink arra, hogy sajat fajdalmunkon tal
meglassuk a masikét is. Mar nem a tamadast, csupan, a masik ki nem elégitett sziikségletét latjuk.
Felismerhetjik, hogy valéjaban milyen kérés lappang timado szavai mogott.

Esélyt teremtiink 6nmagunk szamara arra, hogy tekintetiinkben, esetleg szavainkban is
megbrizzik a szeretetteli kapcsolodast, megbocsatassal, elfogadassal. Rosenberg fogalma
,yzsiraffillel hallani a masikat” azt jelenti, hogy azt hallom csupan, hogy a masik kibillent
egyensulyabol. Elvesztette a helyzetkezeléséhez konstruktiv eszkézeit. Fajdalma van, s ezt nem
tudja kezelni. Val6jaban minden kommunikaciés tamadas, rombold, erészakos, vagy manipulativ
minta mogott ez lappang. Ha azt mondja a parod, hogy ,,hogy lehetsz ilyen 6nz8, hogy megint
csak azt a hiilye TV-t bamulod”, annyit hallasz meg, hogy hidnyzol szamara, hianyzik az intimitas,
a tamogatasod, a veled val6 egység megbrzése.

Természetesen mindez egy hosszu ut, tanulas, fejlédés, kiméletlen Gszinteség
onmagunkkal. De éppen ez az 1t vezet el egy szeretettelibb vilaigba. Onmagaddal,
masokkal.

A kommunikaci6é 6svénye azt mutatja meg, hogy a kapcsolatotokban milyen allapotban van ez a
teriilet. Virginia Satir csaladterapeuta szerint a kapcsolatot meghatarozé 4 alappillér kozil ez az

egyik.



Erdemes végig gondolnod, vajon a Ti kertetekben, mennyire viragzo, pompés, taplalé a
kommunikacié dsvénye, vagy gazossa, nehezen jarhatéva valt, s gyakran a konfliktusok
sziklakertjébe vezet, mely tiiskéssé, veszélyessé valva éles koveivel sériléseket okozhat.

Mit jelent a sakal kommunikacié?

El6szor is fontos felismerni sajat 6svényed mintajat a kertben. Kilonésen, ha a sziklakertben
vagy. Azaz konfliktus, nézeteltérés van koztetek. Vajon ilyenkor hogyan prébalod érdekeidet
érvényesiteni, befolyasolni a masikat. Otthonrdl, szileidtdl, eredeti kornyezetedbdl, vajon milyen

kommunikacios stratégiat hoztal.

Egy-egy vita kapcsan gyakran maga az eredeti gy mar hattérbe szorul és a személyes sérelmektdl
mar nem is latjuk azt. A, Kinek van igaza?” jatszmak soran a két fél egyre inkabb csak sajat sebeit
nyalogatva djabb és tjabb timadasba lendiil. Olyan mondatok hagyhatjak el szankat, amik j6zan
pillanatainkban sosem.

WM ez a kuplerdj? Azonnal csindlj rendet!”

Kinek nem ismerés ez a néhany mondat? Vagy ugy, hogy 6 maga kapta gyermekként, vagy ugy,
hogy 6 maga hasznalta sziil6ként.

Pedig ez tomény ,,sakal” két er6szakos mintaval: a , kuplerdj” mindsités, a ,,csinalj rendet!” pedig
parancs, utasitas.

Nézziik meg, hogy vajon mit is ériink el vele egy gyermek esetében. Mi térténik akkor, ha ezt
kapja valaki egy hétkéznapi helyzetben. Vajon mit érez? Mit gondol? Mi lesz a varhaté reakcidjar?

1. El6szor is negativ érzések keletkeznek benne. Nem akarja ezt hallani. Emiatt mintha
besziikilne a figyelme, kevésbé lesz nyitott minden ezutan kévetkezd informaciora.
Leegyszerusitve, egyfajta szelektiv stiketség alakul ki nala. Indulatokat valt ki bel6le: a
racionalis része megszinik jelen lenni a kapcsolatban.

2. A negativ érzések ellenallast valtanak ki. Elképzelhetjik gy 6ket, mintha fal épiilne
bel6litk két ember kozott.

3. A befogadé fél nem a tartalomra figyel, nem a szoba allapotara, nem a tényekre és nem a
kérésre. Osztondsen a masik személyére fog reagalni. A téle j6v6 negativ informaciora,
negativ szavakra. Arra, ami sérti az Onbecstilését. Minden olyan 6nbecstilést rombolo
kifejezés, amely elhangzik, rombolja magat a kapcsolatot is.

4. Onbeteljesits joslatként életre kelhet a lusta, trehany kifejezés: ilyen vagyok és kész.
Legkozelebb is ilyen leszek. Ilyennek sziilettem.

5. Nem motival a valtoztatasra, arra, hogy cselekedjen a felszolitasra.

6. Aki ezt hallja, elutasitast él at, ugy éli meg, hogy nem szeretik, nincs elfogadva.

Marpedig valamennyien kapunk ehhez hasonlé mintakat gyermekkorunkban.

Ezek mélyen belénk fvodnak, s stressz hatasara, hasonld helyzetben életre kelnek bel6link, s
hasonl6 kritikus, er6szakos mintaval reagalunk kapcsolatainkban.



Sakaltanya: a sunyi, és a bélogat6 sakal

A Rosenberg-i sakal szimbolikat egy kicsit szinezve létezik az erészaknak egy masfajta eszkoze is:
a manipulacio.

»INagyon szomorii vagyok, hogy nég ki a s3obad?”

Biztam benned, hogy legaldbb elpakolsz.”

Rosszul esik, hogy nem figyelsz ram. Litom, nem tirddsg agzal, ami nekem fontos.”
Pont ezek muatt vagyok stresszes. Ex az, ami megbetegit.”

Tlyenkor az érzelmi zsarolas eszkézével probaljuk befolyasolni a masikat. Frzéseink Gszinte
megfogalmazasa helyett, azokat teatralis elemekkel torzitjuk, tdlozzuk el. Felhasznaljuk &ket arra,
hogy a masikban buntudatot, lelkiismeretfurdalast keltsunk, s ezzel kontrolldljuk, gyakoroljunk
hatalmat felette, elérve, hogy sajat elképzelésiink szerint cselekedjen.

Csak éppen azt nem vesszik észre, hogy kézben falakat épitiink, s tavolodunk egymastol. Ha ez
gyakori mintazatta alakul, akkor lassacskan ezek a falak az égig nének.

Az érzelmi zsarolas mellett a masik jellemz6 manipulativ kommunikaciés minta: a sértédés
Kimondva, vagy kimondatlanul azt éreztetjiik, hogy

wAddig nem beszélek veled, amig nem kérsg bocsanatot.” vagy: ,,. . .amig nem latod be, hogy igazam van” vagy:
...amig nem az, én elfépzeléseim sgerint cselekszel”

A sértédés, és a ,,ha..., akkor...” tipust jatszmak, ugyanigy megolik az intimitast, és tzleti
kapcsolatta degradaljak a szeretetkapcsolatokat.

Azaz a ,,sunyi sakal” eredménye ugyanaz, mint az agressziv sakalé. Ezek a mondatok ugyanolyan
ellenallast valtanak ki, ugyanugy tavolitanak benniinket egymastol, kinyirjak a pozitiv érzelmeket,
mint a nyilt timadas. Stresszreakciokat generalnak, besztkitik a figyelmet, a kreativitast, a
nyitottsagot, az Oszinteséget, a szabadsagot.

Sokszor, bar nem vagyunk teljesen tudatdban, de megjelenik benniink a timadé kardfogutigris
emléke. Amikor a masik részérél tamadast érzékeliink, mintha a masik maga lenne az. A benniink
megmozdulé mintaink szerint reagalunk, s kézben mindketténkben falak éptilnek a megjelend
negativ érzésekbdl. Kivaltjak a viszont-sakal allapotot, a masik szamara mi magunk is felidézziik a
kardfogut, azaz a masik szintén manipulacioval, agresszidval, vagy egy bologat6 sakal megadasaval
reagal.

A manipulaci6 ugyanugy szétrombolja a szeretetkertet, ugyanugy megoli a kozelséget, az
intimitast, mint az erészak.

Ugyanakkor nehezebb felismerni, és talan tébben beleesnek abba a csapdaba, hogy ilyenkor
megprobalnak bologatva megfelelni neki, mikézben szényeg ala soprik sajat, igazi érzéseiket. A
bologaté sakal allapotaban pedig, amikor valaki megprobal a masik elvarasainak megfelelni, elfedi
valos sziikségleteit, elnyomja érzéseit magaban, ugyanigy séril a kapcsolat. Egy lathatatlan pohar
kezd el megtelni a sajat, elfojtot,t negativ érzések méregeseppjeivel.



W] 0, persze, megesindlom. Legyen 7igy, ahogy neked fontos. Nekem mindegy.” Ha valaki hossza ideig ebben
az allapotban marad, néha a teste lazad fel ellene, s pszichoszomatikus, testi tinetek
jelentkezhetnek.

Sajat tapasztalatom a bologat6 sakal viselkedésnél, hogyha hosszabb ideig, tartésan fennall, azaz
inkabb alarendelédve, a sajat igényeit hattérbe szoritva alkalmazkodik valaki, egyszer csak a
lathatatlan pohar betelik. Ilyenkor pedig a harom szokasos forgatékonyv Iép életbe: az egyik, hogy
egyszer csak varatlanul kilép, a masik, hogy megjelenik egy harmadik, a megment6, vagy a test
nem birja tovabb, s esetleg valamilyen betegség aktivizalodik.

Az ,elnyomast”, a ,,bologatd sakal” allapotat, amelybe részben sajat megfelelési vagyai miatt
kerilt, gy ¢li meg, hogy kizardlag a masik agresszidja, talsagosan dominans mikodése okozta.

Fontos megjegyeznem, hogy itt nem a bantalmazo6 kapcsolatokrol beszélek, ahol ugyanugy
jellemzé lehet az egyensuly megborulasa.

A valtozas, fejlédés elsé 1épesije: ,,kapd rajta magad” ,,vedd észre” sajat mintaidat, azonositsd be
mit hoztal magaddal!

Zsiraf szemléletmod

Hogyan lehet akkor mas médon kifejezni, ha valami nem tetszik szamunkra? Hogyan tudunk
mashogy valtozast elérni? Ugy kifejezni sziikségleteinket, hogy a masik 6nbecsiilését ne sértsiik?

Marshall Rosenberg erészakmentes kommunikacié moédszerét nem konnyen, de mindnyajan
elsajatithatjuk. Alapja elsésorban, szemléletmédunk megvaltoztatisa. Megszoktuk, hogy érzéseink
miatt a masik embert hibaztatjuk. Példaul, ha mérgesek vagyunk: ,, Persze, hogy diibis vagyok, mert
Te...”

Ebben a rendszerben zsirafként érzéseink gyokereit nem a masik ember viselkedésébdl, hanem
sajat, ki nem elégitett sziikségleteinkbdl eredeztetjuik. A ,,dihos vagyok, mert Te képtelen vagy elismerni”
helyett, ,,diibds vagyok, mert fontos volna a samomra, az, elismerés”

Lehet, hogy az elsé pillanatban nem tlinik fel, nem érzékelhetd tulsagosan nagy kiilonbségnek, a
két elhangzott valtozat, ugyanakkor, ha nekiink mondjak megérezzitk mennyire mas hatasa van.
Azt mondom, hogy ,,bogy lebetsz ennyire inz, mdr megint azt a biilye TV -t nézed, és nem foglalkozol velem”
vagy zsiratként: ,,0lyan rossg érzésem van, hidnyzik a kizelséged, s3iikségem lenne a tamogatdsodra, kérlek
beszélgessiink” Az els6 variacional a masikrél beszélek, hibaztatom, szamon kérd vagyok, a
masodikban pedig magamroél, az érzéseimrdl, a sziikségleteimrol beszélek. Arrél, hogy mi lenne
nekem fontos, és konkrétan mit kérek.

Marshall Rosenberg azért valasztotta éppen a zsirafot az er6szakmentes kommunikacio
szimbolumanak, mert a szarazfoldi allatok kozil neki van a legnagyobb szive. Erzéseink,
szitkségleteink pedig, amit a zsiraf-nyelven kommunikalunk, a sziviinkben gyokereznek.

Ahelyett, hogy a fejiinkben, elménkben keletkez6 gondolatokat, véleményeket, itéleteket
kommunikalnank, lek6ltozink a sziviinkbe és arrél beszéliink, ami ott lapul. A mélyben lappangé
szukségletek Osszekotnek benniinket, k6zosek. Ezekre figyelve felismerjik a masikban
onmagunkat. Kézelebb kertilink egymashoz. Mindannyiunk szamara fontos sziikségleteink
kapcsolatainkban az egyenrangusag, a partnerség, az elismerés, a masik timogatasa, a pozitiv, az
udvarias kommunikacio, a bizalom, a megbizhatésag, az &szinteség. Szeretetkapcsolatokban pedig
ezeken tal az elfogadas, az elismerés, a feltétel nélkili szeretet, az intimitas.



Annyira hozzaszoktunk mar a hibaztato, kifelé mutogaté attitidhéz, hogy a masikat tessziik
felel6ssé sajat érzéseinkért, hogy gyakran f6l sem ismerjitk, mi az, ami egy-egy helyzetben igazan
fontos a szamunkra. Hogy negativ érzéseink mogott vajon milyen ki nem elégitett sziikséglet
lappang. Példaul azt mondjuk: ,,Persze, hogy diihis vagyok, mert megint a hiilye meccset néged!” Pedig azt
is mondhatnank, hogy szomoru vagyok, rossz érzésem van, mert fontos szamomra a kézelség
megélése, az intimitas, az, hogy érezziik, igazan fontos vagyok szamara. Zsiratként Gjratanuljuk
sajat magunkat. Mélyil 6nismeretiink. Sajat magunkhoz is masképpen kezdiink kapcsolédni. Ha
egy-egy helyzetben rataldlunk arra, ami igazan fontos, egyszer csak kozelebb kertiliink a benniink
lappang6 valédi vagyainkhoz, mélyebb belsé 6nmagunkhoz is.

Zsiraf 1épések, és zsiraf-tanc

Mégis hogyan mondjuk mashogy azt, amikor valami zavar benntinket? Ha éppen az zavar, amit
latok a szobaban. Hogy lehet ugy megfogalmazni, hogy kézben ne sértsem a masik 6nbecstilését,
és ne romboljam a kapcsolatot? Hogy ne falakat épitsek? Hogyan adhatok nagyobb esélyt
magamnak, a kapcsolatnak és a masiknak is a valtoztatasra?

El6szor is, ha zsiraf nyelven akarunk beszélni, akkor el kell kiiloniteni a tényt és a véleményt. Az,
hogy ,,Rendetlenség van! Piszok/Kuplerds!” a fejinkben keletkezd {télet arrol, amit latunk. Ehelyett
megfogalmazhatjuk azt, ami konkrétan megfigyelheté. Példaul: ,,.A ruhdk a foldon vannak. Itt egy
goknt, ott egy tanyér.” Hatalmas kiilonbség ez a befogadd szempontjabdl. A vélemény, az itélet
elvalaszt, falakat épit. A megfigyelt dolgok megfogalmazasaval is felvallalom a konfliktust, de ugy,
hogy kézben nem sértem a masik 6nbecsiilését. Abban a pillanatban, ahogy az sériil, a mas
emlitett 3 tertlet aktivizalédik. Az illeté becsukja a fiilét, kevésbé fogadja el, és kevésbé fogja
megfogadni, amit mondunk.

Tehat els6 1épés: megfigyelés

A lathato, megfigyelhet6 tények utan elmondhatom azt, hogy bennem mindez milyen érzést kelt:
wZavar, bosszant, diihis leszek.” Az érzéseinket, érzelmeinket nem egyszerd beazonositani,
felismerni. Plane nem egyszerd kifejezni, sajat szOhasznalatommal, hogy kézben természetes,
hiteles, kongruens legyek, sajat magamat adjam. Példaul nekem nem esik jol kimondani, hogy
,»diihds vagyok”, de tudom mondani azt, hogy ,,pipa vagyok” vagy ,,baromira zavar’ vagy akar ,,torkig
vagyok vele”, tele van a hocipinm.

A masodik 1épés: érzéseink megfogalmazasa

Mivel emlitettiik, hogy az érzéseink gyokerei a sziikségleteinkben keresenddk, érdemes azzal
folytatni, hogy mi az, ami fontos lenne szamomra. Ha zsirafként akarok tancolni végig az
er6szakmentes kommunikacié eszkozeivel: ,,diibis vagyok, mert szamomra fontos a harmonia, a

nyugalom, hogy ha bazajittem pibenni tudjak.”
Harmadik 1épés: szitkségleteink felismerése, megfogalmazasa

A negyedik, az utolsé 1épés pedig a kérés.



A tapasztalat az, hogy hiaba fogalmazzuk meg a sziikségleteinket, pl. ,,fontos lenne szdmomra a
figyelmed”, ez gyakran nem pontos utmutat6é a masik szamara. Sokkal befogadhatébb, ha egy
konkrét kéréssel tessziik ezt egyértelmivé. Olyan kéréssel, ami a masik szamara megcselekedhetd
és pozitiv. ,,Kérlek pakolj el”

A masik jobban meghallja szikségleteinket, kéréstinket, ha el6tte mi magunk is elfogadjuk az &
érzéseit, sziikségleteit. Ha mellé allassal, empatiaval kezdunk. PL. ,megérten, hogy nehéz napod volt a
suliban, hosszii volt ag dra, vagy sokat késziilté] a matek hdzira, ngyanakkor. ..”

Nulladik 1épés: el6szor allj mellé, értsd meg a masik szukségleteit, érzéseit, szandékat, kezdd
empatiaval.

Elméletben lehet, hogy konnytnek tlnik, de ha stresszesek vagyunk, nagyon konnyd elvesziteni a
tudatossagunkat és visszahuznak benntinket korabban beivodott sakal mintaink.

Tovabbi zsiraf alkatrészek: zsiraf-fiil/sakal fiil

A zsirafnak specialis a nyelve és a nyala. Ezzel az aprobb tiiskéket megemészti. Bz az analogia
azt jelenti, hogy nem huzza fel magat mindenen, nem sértédik meg, nem esik szamara minden
rosszul, csak a fontos dolgokra figyel. Nem kattog azon, ami nem igazan fontos. Ezeket képes
feldolgozni, elengedni.

Raadasul hosszi a nyaka, felilr6l 1at ra a dolgokra, nem veszik el a részletekben, meg tudja
kilonboztetni a 1ényeget a lényegtelentSl. Képes priorizalni, fontossagi sorrendet felallitani.

Az egyik pedig sokszor éppen az, amiban annyiszor dontésre kényszeriiliink, mi a fontosabb: az
gy, vagy a kapcsolat.

Meghatarozo6 szempont a kommunikacioban az is, hogy vajon mit hallunk meg.
Milyen fiileink vannak?

Ha sakal fulekkel rendelkezink, akkor a masik mindsitése, szamonkérése, kioktatasa,
Onbecstlésunket sérté mondatai eltalilnak, sziven titnek bennunket, rosszul esnek. Sérelemként
éljuk meg mindezt. Ha nagyon sok sérelmet, tiiskét sikertilt Osszegytjtogetniink, akkor néha azt is
bantasnak halljuk, amit a masik targyilagosan, vagy jo szandékkal felvet. ,,Milyen jol all ez a blaz
rajtad” Sérelmektdl eltelve, sakal fiilekkel hallva ezt, akar reagalhatunk {gy is: ,,Miért a tegnapi nem
tetszett?!”

Ha zsiraf fiileket kezdiink néveszteni, akkor nem arra figyeliink, ami a masik szajabol
elhangzik, akar mindsitésként, hibaztatva benniinket, hanem szavai mégott megsejtjitk a ki nem
elégitett sziikségletét, s nem hallunk mast, csak kérést. Azt, hogy éppen stresszbdl beszél.
Sakalként, egyfajta Ongyilkos kommunikaciét folytat, itélkezik. Nektunk viszont, ha mindezt
megérezzik, lehetéségiink van donteni, hogy mire fokuszalunk. Zsiraf fileket hordva csupan a
kérést halljuk meg. Amikor elhangzik az a mondat: ,,Hogy lebetsz ilyen inzd, mar megint azt a hiilye
meceset nézed!” akkor ebbdl egy zsiraf fillel rendelkez6 férj csak azt hallja meg, hogy a feleségének
hianya van, szeretne vele lenni, szeretné érezni, hogy fontos szamara. Az a kérése, hogy tébb id6t
t6ltson vele. Tamadas, bantas helyett a masik fajdalma és kérése jut csupan el hozzank.

Ez az egyik legjobb lehet6ség belsé stabilitasunk megbrzéséhez. Masfajta fiillel hallani a masikat.

Akar a tamadasat is. Ez az egyik legnagyobb kihivas minden emberi kapcsolatunkban: sajat
sérelmunkon tal meglatni, meghallani a masik sérelmét, fajdalmat.



Képzeljiik el, milyen harmoniat, békét, nyugalmat teremtenénk abban a vilagban, ahol zsiraf-
nyelven beszéliink, és zsiraf-fillekkel halljuk egymast! Ennek megteremtése pedig sajat
kapcsolatainkban egyedil rajtunk mulik.

Rajtunk mulik, hogy kertiink egyes részeit milyen 6svényen jarjuk be.



