MUHELY

Jakabhdzi Béla Botond

Javaslat a Magyar Unitarius Egyhaz lelkészei, hivei
kozotti kapcsolat megujitasara — a Rosenberg-féle
egyiittmiikodoé kommunikdcio dltal

Bevezet6 gondolatok - meghivas a kihivasra

Széles korben elterjedt nézet szerint az evangéliumban minden benne van,
ami sziikséges és elégséges ahhoz, hogy egylittérzd, gyongéd, megbocsato sze-
mélyek lehessiink, és tartalmas életet éljiink. Valahogy ez sokunk szdmara mégis
aranylag ritkan mindennapi kenyér. Feltételezem, hogy ez azért is van, mert Jé-
zus radikalis tanitdsa helyett biztonsagosabb a kulturank szokasait kovetni. Va-
jon lehetséges-e barmilyen intézményt, kiillonosképpen pedig egyhdzat a 8 bol-
dogsdagmondasra épiteni? Lehetne-e ,,normalis”, mai kultirankban sikeres életet
élni az evangélium el6irdsai alapjan? Meg lehet-e hallani egy radikalis, baloldali,
zsidé tanitd iizenetét egy olyan tarsadalomban és korban, amelyben kézenfek-
vObb btlinbakokat keresni (vagy gyartani), mint arra dsszpontositani, hogy mit
tehetek én, hogy mit tehetiink mi azért, hogy megkonnyitsiik az egyiittélést em-
bertarsainkkal. Van-e lehetdségiink az idegengytlolet és torz nacionalizmus,
szlik latokord torzsi gondolkodasmod ellenében, és helyébe a békeszeretd, sze-
lid, egytittérzo kevesek sorat gyarapitani?

Amikor az evangéliumnak ellendllunk, a kényelmetlen részeket elhallgatjuk
(pl. Jézus radikalis erészakmentességét), vagy ugy beszéliink réla, mintha arra
varnank, hogy masok tegyék meg az elsé 1épést (mert, killonben kockazatos:
sérthet6kké valunk, kiszolgaltatokka, szelidekké — amirdl azt hihetjiik, hogy
gyengeség), észrevétleniil is a tarsadalmi és személykozi problémak mokuskere-
kének dldozatainak gondolhatjuk magunkat. Ilyenkor feltessziik a kérdést: mi az,
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ami elkeriili figyelmiinket, és miért térténik meg az, hogy a megoldas helyett a
probléma részeivé valunk — magatartasunkkal, beszédiinkkel, gondolkodasmo-
dunkkal.

Amennyiben az evangélium elégséges volna — ahogyan a kereszténység tor-
ténelme folyaman a puristak gondoltdk, vagy akar a ,,sola scriptura” elv sziik ér-
telmez6i, akkor nem lenne sziikségiink segitségre, ugyanis belsé és kiils6 konf-
liktusainkat sikeresen meg tudnank oldani. Ez az elmélet. A gyakorlat azonban
mast mutat. Azt tapasztaljuk, hogy a ,,Szeresd felebaratodat, mint magadat”, ,,Ne
itélj, hogy téged se itéljenek’, ,,Szeresd ellenségedet” jézusi felhivasok ellenére
megtorténik, hogy a lelkészek, egyhazi emberek kozott is fokozddik a fesziiltség,
né a rosszérzés, idorol idore elszabadulnak az indulatok, szébeli, viszonyulasbeli
erdszaknak lesziink aldozatai, vagy éppen mi keseritjiik meg tarsaink életét. Fo-
kozottan érvényes ez egyhdzi valasztasok el6tt és alatt. Pedig kapcsolataink mind-
ségén és jellegén dll vagy bukik hitiink hitelessége. Az elmult években a gytilések
hangulataban, az Unitpap és Lelkészek levelez6listan olyan szdvaltdsokra is sor
keriilt, amelyek nem az életet szolgaljak, hanem a kesertiséget, kioktatast, rend-
reutasitast, vadaskodast, ,moéresre tanitast” Mindez szerintem nem azért torté-
nik, mert erkolcsileg volna baj veliink, vagy azért, mert rosszabbak lennénk,
mint masok. Azért van, mert érzelmeink és sziikségleteink felvallalasanak képte-
lenségével lassan és fokozatosan eltavolodtunk énmagunktdl, ennek kovetkezté-
ben pedig elkeriilhetetleniil egymastdl is. A gytilolet és ongytilolet a legtobbszor
a tehetetlenségérzésiink terméke. A nyomorusag érzésének egyik forrdsa az,
hogy konnyen azonositjuk magunkat (a teljes emberi mivoltunkat) a gondolata-
inkkal, Descartes 6ta azt hissziik, hogy létiinknek az a bizonyitéka, hogy gondol-
kodunk, azaz a gondolkodas lett a legfontosabb tigyiink, holott nem vagyunk a
gondolataink, sem értékrendiink, sem erkolcsi elvarasaink, sem érzelmeink —
hanem mindezeknél sokkal tobbek. Viszont az elme mindig teszi a maga dolgat:
itél, értékel, 0sszehasonlit, részekre osztja a valosagot (pl. mivileg szétvalasztja a
szentet és a profant), és ezt szlinet nélkiil teszi. Mi, emberek, gyakran kritika nél-
kiil elhisziink mindent, amit az elménk mond. Kockazatosnak tinhet nem tul
komolyan venni elménket, féliink, hogy ezzel kihtizzuk a szényeget a labunk
alol. Nehéz elengedni a régi, legtobb helyzetben valamennyire bevalt gondolko-
dasmoédot magunkrdl és a vilagrdl, és — akar csak a kisérletezés kedvéért, kipro-
balni valami radikalisan mds magatartast és gondolkodast azért, hogy — végsé
soron — boldogabbak legyiink mi és a veliink kapcsolatban allé emberek is. Az
EMK (egyiittmiik6do vagy erészakmentes kommunikacio) a ,,fejbol valo élés-
bol” visszavezet a szivbdl valo élésre, és ezt a sziikségletek és érzelmek Gj nyelvé-
nek a felajanlasaval teszi.
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Meggy6z6désem, hogy a Rosenberg-féle kommunikaci6 ,technikdjanak’,
filozdfidjanak a gyakorlasaval uj alapokra lehet helyezni az Egyhazunkon beliili
személykozi és intézményesen hivatalos interakciok tartalmat, hangulatat és jel-
legét. Reményem az, hogy a kozelgé féhatdsagi valasztasok el6tt egy elkotelezett
(még ha szambelileg kicsi is) csoport kovetkezetesen felvallalja ezt a jellegli kom-
munikacios-interakcios format, és akar lelkigyakorlat-jelleggel, gyakorolni fogja
a felszolalasok, valasztasi kampany, gytlésvezetés, konfliktus megoldasanak fo-
lyamatdban. Ha ez megtorténne, forradalmian meguajulnanak az egymashoz G-
26d6 személyes és intézményesitett kapcsolataink.

Az dltalam Osszefoglalt és itt kdzreadott anyagot hasznaltam eddig el6ada-
sokon és miihelymunkdkon, az anyag forrasat pedig Marshall Rosenberg el6-
adasai, konyvei, interjai képezik.

Bevezetd gondolataimat zarom azzal, hogy feltételezem, az Olvaso, aki talan
maga is olyan helyzetben van, hogy szamos személyes és egyhazi csatarozasban
vagy egyenesen hadviselésben elfaradt és kidbrandult, naivnak gondolja azt az
elképzelést, hogy ez a fajta kommunikacié és viszonyulas egyaltalan miikodhet.
Amennyiben masok vagy éppen ellenfél (nem ellenség) befolyasolasa, manipu-
lalasa a cél, akkor ez az eszkoz teljességgel hatastalan. Viszont ha a cél az, hogy
vildgosan, félre nem érthet6en tudjuk sajat és kozosségeink sziikségletét kozolni,
becsiiletes, egyenes kéréseket megfogalmazni, felszinre hozni és megtorni a fel-
szin alatt zajlo hatalmi harcok ,varazserejét” (mely éppen abban rejlik, hogy
nincs kimondva - ez a Rumpelstilchen effektus), akkor az egyiittmikodd kom-
munikdcio, véleményem és tapasztalatom szerint, a megfelel6 mddszer. Szerin-
tem, intézményes szinten is, megér egy komoly prébalkozast. Az EMK-nak,
mint mddszernek lényeges aspektusa, hogy alkalmazasanak nem feltétele, hogy
a kommunikdciés partner is tudjon és/vagy akarjon erészakmentesen kommu-
nikalni, elég, ha az egyik fél teszi.

Némileg bocsanatkéréen, de inkabb a jobb megértés, és a kedves Olvaso-
ban, féként lelkésztarsban felmeriilé neheztelés vagy elutasitas fololdasa érdeké-
ben bocsatom eldre, hogy szandékomnak megfelel6en ennek az irasnak néhol
érezhetd az éle, helyenként tartalmaz olyan kijelentéseket, amelyekkel tobben
nem feltétlentil érthetnek egyet, néhol pedig egyenesen provokativ. Célom pon-
tosan a jo értelemben vett provokacio, és ha nem is vita, de egy beszélgetés indi-
tasa, egy, az egyhazi belsé politika eréviszonyok szempontjabdl peremrdl indul6
kezdeményezés.
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Az erészakmentes kommunikacio — az élet nyelve

Az erészakmentes kommunikacié (vagy egylittm(ikodé kommunikacié —
EMK) Marshall Rosenberg amerikai pszichiater-pszicholégus altal kifejlesztett
madszer, amelynek célja, hogy az emberek, a mi esetiinkben pedig lelkészek,
egyhazi alkalmazottak és hivek, nagyobb egyiittérzéssel és kevesebb félreértéssel
tudjanak kommunikalni egymassal. Az EMK egy szemléletmdd az emberrdl és a
vilagrol, tulajdonképpen egy filozéfia és egy ennek megfelel életmod.

Rosenberg, egy olyan kommunikaciés mddot ajanl, mely tdlmutat a techni-
kdn, nem meggy6zni akar, vagy problémédkat megoldani elsésorban, hanem egy
olyan életszemléletet és létezési modot, mely az élet kiteljesedését szolgélja. Az
EMK értelmezésében az erdszakmentesség nem egy kommunikacios triikk, ha-
nem egy olyan allapot, amikor az erészak — Rosenberg szavaival élve - ,,elhagyja
a szivet”. Ennek utja elsédlegesen az, hogy embertarsainkra és dnmagunkra nem
ellenségként tekintiink, hanem mint egymas élete gazdagitasanak forrasaira. E
megkozelités alapja az, hogy valéjaban nincs ,,jo ember” és ,,rossz ember”, tovab-
ba nincs ,helyes” vagy ,helytelen” cselekedet. Ezek a felosztdsok az elnyomo
rendszerek kategdridi. Az erészakmentesség nem egy etikai, vallasi okokbdl tett
valasztas, hanem gyakorlati: miikodik.

Rosenberg egyik kérdése az volt, hogy mi az, ami veliink torténik olyankor,
amikor dithosek lesziink, miért ragaszkodunk ahhoz, hogy erkoélcsi, moralizald
itéleteket alkossunk magunkrol, egymasrol és kozosségekrdl, amikor ez a gon-
dolkoddsméd minden esetben zsdkutcaba viszi kapcsolatainkat. Az erészak-
mentes kommunikaci6 a megszokott itélkez6, moralizalo, kiosztd, cimkézé elme
helyett egy €16, életet szolgalé gondolkodast és nyelvezetet kinal. Célja az, hogy
igazi kapcsolatot teremtsen ember és ember kozott, és a ,,kedves, halott embe-
rek” (Rosenberg kifejezése), vagy éppen a dithongé-felhaborodott ,,aldozatok”
helyett €16, érz6, sziikségleteikkel tisztaban levé emberekként éljiink, kiknek jol-
léte szorosan Osszefiigg tarsaik jollétével.

Az EMK szemléletmédja szerint minden ember alapvetéen jo, mert
mindannyiunkban ugyanazon alapvet6 emberi sziikségletek munkalkodnak. Az
alapvet6é emberi sziikséglet kifejezés olyan motivumokat jelol, amelyben kivétel
nélkiil valamennyien osztozunk: igény az élelemre, italra, pihenésre, biztonsag-
ra, elfogadottsagra, szeretetre, tiszteletre, tudasra, szépségre, harmoéniara, 6n-
megvaldsitasra. A kiilonbség csupan abbdl adédik, hogy melyikiink miképpen
akarja kielégiteni sziikségleteit. A konfliktusok nem a mélyben, a sziikségletek
szintjén, hanem a felszinen, a sziikséglet-kielégités modjaban gyokereznek.



Jakabhazi Béla Botond ® Javaslat 421

Az EMK-ban az értékelés az élet nyelvén torténik (ami szitkségletek és érzel-
mek tudatositasat és megfogalmazasat jelenti), és nem ugy, mintha mi erkolcsi-
leg fels6bbrendtiek lennénk masoknal, vagy mint valamilyen biintetd istenség.
Mindig fel kell tenniink egy kérdést, barmivel szembesiiliink: ez a magatartas,
viselkedés az életet szolgalja-e vagy sem (és nem azt, hogy az illeté személy most
jutalmat vagy biintetést érdemel-e). Az orvos, lelkész, pszichologus, tanar nap
mint nap azt lathatja, hogy rengeteg diih, tehetetlenség, fajdalom van az embe-
rekben, és nehéz ellendllni a kisértésnek, hogy ne keveredjiik bele masok érzelmi
viharaiba (kiilonosképpen amikor azt latjuk, hogy minket hasznalnanak sajat fe-
sziiltségeik levezetésére). Viszont megtanulhatd az, hogy a megnyilvanul6 visel-
kedés mogott meghalljuk azt, hogy mit akarnak - akdr agressziv magatartdsunk
altal is — mondani nekiink jogos sziikségleteikrol.

Ezt a mddszert széles korben sikeresen alkalmaztak pl. haborus konfliktu-
sokban (a volt Jugoszlavidban, Kongdban, Dél-Afrikaban stb.), bortonokben,
pszichiatriai betegek korében, rasszista elditéletektdl terhelt iskolakban egyarant.
Es ami a mi szempontunkbdl talén a legfontosabb: sikeresen alkalmazzék intéz-
mények atalakitasaban. Ha egy rendszerbe akarnank foglalni azt, hogy kikkel és
miben alkalmazhaté az EMK, akkor a kovetkez6 harom teriiletet jeloljiik meg:

— 6nmagunkkal — képessé valunk gy tanulni korlatainkbol, hogy ne veszit-
siik el az 6nbecsiilésiinket;

— legkozelebbi embertarsainkkal — parkapcsolat, kollegak stb.;

— konfliktushelyzetekben.

Az egyiittmiik6d6 kommunikacié célja

Az EMK modszerét lehetetlen alkalmazni anélkiil, hogy tisztaban lennénk
céljaval. A cél pedig az, hogy lehet6leg minden helyzetben kapcsolatban marad-
junk 6nmagunkkal és masokkal ugy, hogy az egyiittérzés, nagylelkiiség, hiteles-
ség természetessé valjék. A cél nélkiil a ,,szaraz” technikat lehetetlen hasznalni,
ezért manipuldlni sem lehet vele. A cél tovabba az, hogy éppen ott, ahol va-
gyunk, kibontakoztassuk az életet — nem jutalomért vagy a biintetés elkeriilésé-
ért, hanem azért, amit mi emberek a legszivesebben tesziink: hogy j6 szandékkal
és nagylelkiien hozzajaruljunk sajat- és embertarsaink jollétéhez.

Az EMK mint életszemlélet, értékrend, magatartas két dolgot jelent, melyek
egy integralt egységet alkotnak (mindkettd tanulds és gyakorlat kérdése):

— nyelvezetet — emberi érzelmekre és sziikségletekre alapozo ,szaknyelv,
amellyel tudtul adhatjuk masoknak, hogy mire van sziikségiink;

— egymads befolydsoldsdnak stratégidjat;
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Az EMK alapjan a sziikségleteink az érzelmeinkkel vannak sszefliggésben:
ha kielégiilnek, akkor pozitiv el6jelii érzelmek keletkeznek benniink, ha nem,
akkor negativ érzelmek.

Az EMK az 6nismeret és az empatia, valamint kongruencia fejlesztésének
eszkoze. Amennyiben tudatosan eldontjiik azt, hogy elsajatitjuk az EMK alapjait,
akkor hamarosan 6nmagunkra és kornyezetiinkre is mas szemmel kezdiink néz-
ni, s igy megszabadulva rengeteg tehertdl, sok energia szabadul fel arra, hogy
életlinket és kapcsolatait Gj erdvel és szépséggel toltsiik fel.

Az EMK lépései

Az EMK keziinkbe adja azokat az eszkozoket, amelyek segitségével az
egyiittérzés és nagylelkliség ,megtorténik’, eréfeszités-mentesen. Két kérdésre
Osszpontosit:

— mi az, ami él6 benniink (visszajelezni a masik félnek, hogy amit tesz, az
hozzajarul-e az életiinkh6z vagy sem. Nem kell sszekeverni a megfigyelést a ki-
értékeléssel);

— mi teheti életiinket szebbé és jobbd;

Az EMK-nak négy lépése van: megfigyelés, érzés, sziikséglet, kérés.

Megfigyelés, kiértékelés nélkiil. Mi torténik konkrétan (pl. ,,Gabi komolyta-
lan” kijelentés helyett: ,Gabi ezen a héten minden reggel késve érkezett”). Sok
embernél a megfigyelés és az itéletalkotds egytitt jar, nem tudjak elvalasztani a
kettét egymastol.

Erzelmeink kifejezése a mdsik felé.

Sziikségleteink kifejezése a mdsik felé.

Kérésiink kifejezése a masik felé.

Az EMK a gyakorlatban feltételezi, hogy megosztom azt, ami él6 bennem
(érzelmek), elmondom a masik embernek, hogy mivel jarulhat hozza a boldog-
sagunkhoz, mivel teheti életemet gazdagabba, megtanulom empatikusan meg-
hallani masok sziikségleteit és érzelmeit, barhogy is kommunikal a masik fél.
Igy keriilok kapcsolatba az 6 emberségével.

Megfigyelés
Az elsé 1épés 1ényege az, hogy elvalasszuk egymastdl a tényeket azok értel-

mezésétol és értékelésétdl. A megfigyelés arra vonatkozik, hogy az adott szitua-
cioban mi az, ami objektive tortént: mi az, amir6l egy elfogulatlan kiviilallo
(»marslakd”) is ugyanugy szdmolna be.
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A rossz kommunikaci6 ismérve az, hogy elidegenité hatasu, és lehetetlenné
teszi az empatikus egymasra figyelést, azt, hogy mindkét fél megkapja azt, amire
vagyik. Rossz kommunikaciohoz vezet példaul:

— egymas kiértékelése, az itéletalkotds, moralizalo, erkolcsi normak haszna-
lataval (dichotomias gondolkodas: jo-rossz, erkolcsos—erkolcstelen kategoriak),
az aldozattudat: csak azért vagyok erkolcsileg fels6bbrendd a masikndl, mert én
vagyok az aldozat. Nem arrdl van sz6, hogy nem lehetnek itéleteink és vélemé-
nyiink, de egy dolog értékelni a helyzetet, és mas dolog ,,felmenni az agyba’, és
elemezni az embereket j6—gonosz, okos-buta, vonzé—cstinya stb. kategdriak al-
tal.— a tények interpretalasa (pl. ,Nem figyelsz ram.)

— a masik mindsitése (pl. ,Gyula ostoba ember.”)

— altalanositas (pl. ,Soha nem hivsz fel, mindig csak én kereslek.”).

Az imént felsorolt megfogalmazasok kiviil esnek a megfigyelés keretein. Az
itéletek és explicit vagy implicit értékelések helyett igyekezziink tényszertien az
objektiv valésagot kozolni. Példaul a kovetkezdket lehetne gondolni és féleg
mondani:

»Az elmult 6t percben csak kétszer néztél a szemembe.”

»Gyulanak fél dran keresztiil magyaraztam a dolgot, és még utana sem értet-
te”

»Az elmult évben minden egyes telefonos beszélgetésiink soran én voltam a
hivo fél”

Az el6bbi példamondatok a vitapartnert rogton védekezé pozicidba kény-
szeritik, szemben az utobbiakkal, amelyek nem tartalmaznak értékelést, tehat
nincs mit vitatkozni veliik, és megnyitjak az utat a kommunikacié felé.

Erzelem

A koznapi életben az érzés szot gyakran hasznaljuk a gondolat vagy véle-
mény szinonimajaként (pl. ,,Az az érzésem, hogy ez a film unalmas”), de gyakran
e mogé bujtatjuk a méasik mindsitését (pl. ,,Ugy érzem, tévedsz”). Az EMK-nak
talan a legnehezebben megtanulhaté eleme az érzések és gondolatok szétvalasz-
tasa, és a tényleges érzések felismerése, mind 6nmagunknal, mind a masik félnél.

Alapvetden két eset lehetséges. Vagy kielégiil valamely sziikségletiink, és ak-
kor ,,jol”, vagy nem elégiil ki, akkor pedig ,,rosszul” érezziik magunkat. Ezen tual-
menden azonban egy emberben rengeteg kiilonboz6 érzés lehet. Rosenberg a
konyveiben oldalakon keresztiil sorolja azokat a szavakat, amelyek azokat az ér-
zéseket irjak le, amelyeket akkor érziink, ha egy sziikségletiink kielégiilt (pl.

>

»nyugodt’, ,boldog’, ,vidam’, ,, kipihent’, ,izgatott”, ,reménykedd’, ,,biiszke”, ,,fel-

>

szabadult” stb.), ill. ha nem elégiilt ki (,,frusztralt’, ,,csalédott”, ,ijedt”, ,,szomort”,
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> >

~cstiggedt’, ,kétségbeesett”, ,,deprimalt’, ,fesziilt” stb.). Az érzések jellegzetessé-
ge, hogy nincs rajtuk mit vitatni. Olyan nincs, hogy valaki ,,hibasan érez”. Lehet,
hogy az adott helyzetben én mast éreznék, de ez nem valtoztat azon a tényen,
hogy az illetd azt érzi, amit érez. Ebbdl az is kovetkezik, hogy nincs ,,helyes” vagy
»helytelen” érzés: minden ember minden valos érzése egyforman tiszteletre mél-
to.

Rosenberg szerint sokan gy élnek, mint kedves, halott emberek. Miért?
Mert a dominancia nyelvét hasznaljak, s pillanatrol pillanatra azon aggédnak:
masok mit gondolnak rélam, vajon azt, hogy normalis vagyok vagy furcsa, ked-
ves vagy undok, vonzo vagy visszataszito stb. Ez a gondolkodas az, amely elide-
genito, igy lesz egyre gyengébb a kapcsolatunk sajat életiinkkel, érzelmeinkkel és
sziitkségleteinkkel.

A felné6ttség ismérve az érzelmeink sokfélesége (tobb és bonyolult érzelmek
atélése, tudatositdsa, megfogalmazasa) és a szereprepertoar bdsége (a lelkészi
szerep is ilyen szempontbdl csupan egy szerep, a fénokszerep is csupan egy sze-
rep — sok fejfasat és problémat okoz az, amikor egy szerep az élet minden vetiile-
tén dominanssa valik, pl. ha a csaladdal is ugy kezdek beszélni, mint ahogy a
hivekkel). A szerepekkel vald élést, és a szerepek kozotti véaltasokat is lehet tanul-
ni. Nagyon sok évig jartunk iskolaba és egyetemre, de a tantervbdl az érzelmi
intelligencia tanitdsa teljesen hidnyzott, arra nem tanitott az iskola, és még a te-
ologiai évek sem, hogy hogyan banjunk érzelmeinkkel, hogy milyen eszkézok
allnak a rendelkezésiinkre, hogy kapcsolatban lehessiink, maradjunk 6nma-
gunkkal. Székincsiink gazdag, ha itéletet kell alkotni, viszont amikor érzelme-
inkrdl van sz6, akkor szegényes (sokan azt allitjak a ,hogy érzed magad?” kér-
désre, hogy jol vagy rosszul vannak — ami nem is érzés, hanem egy értékelés).

Az érzelmeknek puritan kozegben nem tulajdonitottak kiilonosebb fontos-
sagot, viszont a mai kutaték megallapitas szerint (pl. Steven Pinker, Mér¢ Laszlo)
az érzelmek nélkiil lehetetlenné vélik a gondolkodas (ezért is lehetetlen 6néllé
mesterséges intelligenciat kifejleszteni), sziikségletek nélkiil pedig nincsenek ér-
zelmek (az evolucios pszicholdgia egyik kozponti témaja az, hogy az életet és
biztonsagot fenyegetd helyzetek miért véltanak ki olyan heves érzelmeket — mert
a tulélést szolgaljak).

Rosenberg egy didknak a panaszaval szemlélteti, hogy mennyire nehéz a
megfigyelést elvalasztani az itélettdl. Egy didk tanacsért fordult hozzd, azért pa-
naszkodott, mert szobatdrsa nagy hangerdvel hallgat zenét. Amikor a tandcsadd
a panaszkodo diakot kérdezte arrél, hogy mit érzett, mikor ez tortént, a didk va-
lasza az volt, hogy: ,nem helyes bentlakasban hangosan zenét hallgatni” — ami
nem érzelem, hanem egy vélemény. Késdbb meg azt, hogy, ,,aki ezt tesz, az pszi-
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chopata” Késobb pedig kifejtette, hogy végiil is semmi érzése nincs ezzel kapcso-
latban. Rosenberg ezzel a példaval szemlélteti, hogy a didk nem volt képes azo-
nositani érzelmeit, bar nyilvanvaléan erds érzelmei voltak kollegdja hangos
zenehallgatasaval kapcsolatosan. J6 emlékezni arra, hogy az érzelem kifejezése
nem egy diagnozis (pl. a feleség panaszkodik férjére: ,egy fallal élek, egy tusko-
val”), és a diagnodzisok felallitasa onbeteljesedd joslatként is miikodhet. Tovabba
fontos megtanulni felel¢sséget vallalni az érzelmekért. Sosem a masik fél a fele-
16s azért, ahogyan én érzek, mert nem a masik személytdl kapott inger miatt ér-
zem magam valahogyan, hanem amiatt, hogy hogyan értelmezem a masik csele-
kedeteit. Nehézségeink nagy része abbdl szarmazik, hogy valahogyan
megtanultunk feleldsséget vallalni masok érzelmeiért, holott sajit cselekedetein-
kért vagyunk felel6sek, masok érzelmeiért nem (gyermekeket konnyen meg le-
het tanitani, hogy felelésnek érezzék magukat a felnéttek szomorusagaért, csalo-
dottsagaért, s ezaltal valnak konnyen iranyithatéakka és manipuladlhatokka, pl.
»anya szomoru lesz, ha nem tanulsz”).

Nem téliink fiigg, hogy masok hogyan értelmezik a viselkedésiinket, nem
vagyunk felel6sek az 6k értelmezésiikért és az ennek kovetkeztében megjelend
érzéseikért, viszont felel¢sek vagyunk sajat viselkedéstinkért, tetteinkért, indité-
kainkért, és masok is ugyanigy.

Az EMK keriili a vadaskodast, sosem lehet érvényes az ilyen jellegii kijelen-
tés, hogy ,, Azért vagyok dithos/csalodott, mert te...”. Ehelyett inkabb ezt javasol-
ja: ,Azért vagyok csalodott, mert én (mert nekem arra van sziikségem,
hogy...)...” Fontos tudnunk, mi torténik a fejiinkben, miért érziink gy, ahogy
érzlink: milyen sziikségletiink keriil veszélybe.

A beprogramozott erkélcsi itéleteink a kovetkezd érzelmekhez vezetnek:
diih, blintudat, szégyen és depresszié. Amikor arra gondolunk, hogy a masik
ember ilyen és ilyen (beteg, gonosz, buta, erkolcstelen stb.), dithosek lesziink,
pedig ezeket nem a masik ember miatt érezziik, hanem a mi sajat értelmezéseink
miatt.

Ennek a négy érzésnek az alapja az, hogy van valamilyen sziikségletiink,
amit nem elégitettiink ki. Csakhogy minket nem arra tanitottak, hogy a gyoke-
rekhez, alapokhoz menjiink, hanem hogy maradjunk a felszinen. Ezzel pedig
még inkdbb megnehezitjiik azt, hogy megkapjuk, amire sziikségiink van.

A sziikségletek

Sziikséglet alatt az EMK-ban egyetemes emberi igényeket értiink. Ha az em-
ber példaul egy 4j — gyors, erds és csodaszép — kocsira vagyik, akkor a sziikség-
lete nem magdra az autéra vonatkozik: az csak egy megoldasi mod, amellyel
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megprobalja kielégiteni a sziikségleteit. Ilyen sziikséglet lehet példaul a bizton-
sag iranti igény, a tarsadalmi megbecsiiltség igénye, a pihenés iranti igény (mivel
a gyorsabb autdval el6bb hazaér, igy tobb ideje marad pihenni) stb.

A sziikségletek, amint az érzések is, kivétel nélkiil tiszteletre méltdak - és,
paradox médon, ugyanolyan nehéz folvallalni 6ket. Ha a kollegaim hangoskod-
nak és rohogesélnek koriilottem, sokkal konnyebb az 6k ,,modortalansagukrol”
vagy ,tapintatlansagukrol” beszélni, mint arrdl, hogy nekem csondre volna
szitkségem — vagy épp tiszteletre. Nem azért, mintha a csond vagy akar a tisztelet
iranti sziikséglet rossz volna — csak éppen arra neveltek minket, hogy a vilagban
az érvek és ellenérvek altal megkozelithetd, ,,objektiv igazsagok” és ,egyetemes
értékek” mentén iparkodjunk eligazodni. Mivel ilyen értékrendben noviink fel,
legtobbiink szamara nem csekély tanuldst kivan a személyes sziikségletek nyilt
tolvallalasa.

Rosenberg szerint a moralizalas, az itéletek, a diagnosztizalas mind elidege-
nedett kifejezései a sziikségleteinknek. Pl a ,Sosem értesz meg” vadlé panasz
mogott a megértés iranti teljesiiletlen sziikségletiink fogalmazodik meg.

Sziikségleteink és vagyaink ilyenfajta indirekt megfogalmazasa a masik fél-
lel azt teszi, hogy egész energidjat onvédelemre vagy ellentdmadasra hasznalja.
Viszont minél tisztabban és manipuldlds-mentesen fejezziik ki magunkat (biin-
tudat és szégyenkeltés szandéka nélkiil), mondjuk el érzelmeinket és sziikségle-
teinket, annal inkdbb megkonnyitjiik a masik félnek azt, hogy egyiittérzéen
valaszoljon (és akar el is utasitsa kérésiinket). A problémank az, hogy a kulta-
rankban nem arra tanitottak, hogy sziikségleteink lencséjén keresztiil nézziik
érzelmeinket, hanem arra, hogy azt keresstik, ki a hibas, és mi a baj a masikkal,
hogy ezt vagy azt teszi veliink. Mi inkabb itéleteket vagunk egymas fejéhez, és
nem sziikségleteinket mondjuk el (pl. biztonsag, tisztelet irant).

Manfred Max Neef kozgazdasz szerint egy gazdasag sikerességét az mutatja,
hogy minél tobb ember szitkségleteit képes kielégiteni. Es egy intézmény sike-
rességét is az jelzi, hogy az intézményhez tartozd személyek sziikségleteit és igé-
nyeit a lehetd legteljesebb mddon tudja kielégiteni. Olyan helyzetben is, amely-
ben pl. az anyagi forrasok hianyaval kiizd az Egyhaz, a legtobb lelkésznek az
elégedetlenségre nem az adja az okot, hogy korlatozottak az er6forrasok, hanem
az, ha ezek az eréforrasok nem méltanyosan vannak elosztva.

Sziikségleteink szama nem olyan nagy (lasd a maslowi piramist, mely mar
tulhaladott modell, de még mindig hasznos): létfenntartds, biztonsag, egytttér-
zés, megbecsiilés, jaték (Mérd Laszlo szerint: 1étfontossagu idédnként nem létfon-
tossagu dolgokkal foglalkozni), elfogadé kozosség, és legféképpen - fiiggetlen-
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ség, autondmia (lasd a sok haboru és terrorakcié mogotti motivaciot), valamint
o6nmegvaldsitas.

Ami az embertarsainkkal valé kapcsolatainkat illeti, ehhez a sziikségletek-
hez kapcsolddo érzelmek fejlédésének harom szintjét kell megkiilonboztetniink:

— alsé szint — érzelmi rabszolgasag. Az érzelmi fogsag vagy szolgasag abban
a gondolkodasmaédban nyilvanul meg, amely azt mondatja veliink, hogy ,.én va-
gyok a felel6s masok érzelmeiért, rajtam all, hogy mindenki boldog legyen stb.”.
Ennek a gondolkodasnak a kovetkezménye az lehet, hogy még a hozzank legko-
zelebb és bizalmas kapcsolatban levé emberek is terhet fognak jelenteni sza-
munkra, kapcsolatainkra leginkabb a blintudat és szégyen érzése lesz jellemzo.
Aki a szereteten csupdn a sajat igényeirdl és sziikségleteirdl valo lemondast érti,
az nagy eséllyel 6rom nélkiil fog élni. Erdemes megfigyelni, hogy azok az embe-
rek, akik nagyon ragaszkodnak egymashoz, pl. a szerelmesek, sokszor nehezen
viselik el egymas fajdalmat, és a tehetetlenségérzés nemritkan dithbe, vagy egye-
nesen a masik vadolasaba csap at. Holott ilyenkor csupdn azt kellene mondania
a masik félnek, hogy: ,,Nehéz igy latni téged, ilyenkor elveszitem a kapcsolatot
magammal, tehetetlennek érzem magam”. Sokan ehelyett inkabb vadoljak a ma-
sik személyt, pl. ha zokog: ,,most minek kell ezt csinalni” stb.). A ,,tokéletes gyer-
mek’, aki mindenkinek meg akar felelni, ezen a szinten van, az érzelmi rabszol-
gasag szintjén, mivel ugy gondolhatja, hogy abban a pillanatban, amikor nem
felel meg maradéktalanul masok elvarasainak, értéktelenné valik, aki nem mélté
masok szeretetére.

— kozépsé szint — a dith és undor. Ezen a szinten rdjéviink arra, hogy milyen
nagy arat fizetiink az érzelmi rabszolgasagért, ezért fellazadunk, s mintha be sze-
retnénk poétolni azt, hogy nem hallgattunk a lelkiinkre, hogy tul keveset éltiink.
Itt raférmediink a masik személyre: ,,Ez a te problémad! Nem vagyok felelds az
érzelmeidért, ala szolgdja stb”. ezen a szinten mar tudjuk, hogy miért és kiért
nem vagyunk felel6sek, de azt még nem, hogy miért igen. Ugy lazadunk fel,
ahogy az senkinek sem jo. Itt még fontos szerepet jatszik a bintudatunk és a szé-
gyen, mint motivalé tényezok.

— felsé szint — tisztaban vagyunk sajat sziikségleteinkkel, és egyiittérzen va-
laszolunk a masik fél szitkségleteire és kéréseire akkor is, amikor el kell utasita-
nunk egy kérést.

Néhany példa és ellenpélda szitkségletek megfogalmazasara:— ,,idegesit,
amikor a papirjaidat a foldon hagyod” — sziikséglet: rend, de a megfogalmazas-
ban van némi szdmonkérés és vad;
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— »elszomorit, amikor azt mondod ram, hogy 6csike, mert arra van sziiksé-
gem, hogy egyenrangunak érezzem magam, hogy érezzem, hogy tisztelsz” — va-
16di, tiszta megfogalmazasa a sziikségletnek;

— irrital, ha késén érkezel” - ez igy kevés, ajanlott inkabb a kovetkez6 val-
tozat: ,irrital, ha késén érkezel, mert arra van sziikségem, hogy...”)

Tovabbmenden kiilonbséget kell tenniink a sziikségletek és a kérések kozott.
A kérés egy személy felé iranyul, hogy egy bizonyos mddon jarjon el veliink. A
sziikségletekben ilyen nincs, mert rélunk szélnak, ami benniink él6 (kiszol a
gyerek az anyjanak: ,,szomjas vagyok’, ,nem taldlom a zoknim” - ez igy még
rendben, mert az anya érti, hogy segitséghivasrol van sz6. Az olyan kijelentés vi-
szont, hogy ,,megint késtél”, ,,most is késon kezdjiik a gytilést” azért keriilendd,
mert itéletet is hordoz magaban.

Nagy eréfeszitést igényel megkiilonboztetni a kulturélis beidegzédéseinket
a sziikségletektdl (pl. bizonyos markdji aut6 — a statuskeresés nem sziikséglet,
hanem stratégiak a tisztelet stb. sziikségletek kielégitésére).

Kérések

Félelmetes lehet nekiink érzelmekrél és sziikségletekrdl beszélni egy olyan
kultdraban, amelyen ezért keményen megitélhetnek (eltorzult protestans puri-
tan erkolcs alapjan). PL. ndket arra szocializaltak, hogy a nének fel kell dldoznia
sajat szitkségleteit masok sziikségleteiért. Férfiakat meg arra, hogy ne is legyenek
sziikségleteik, csak kovessék azt, amit a kirdly, igazgaté vagy villalati vezetd
mond - akar a halalba is.

Erthet, hogy miért alakult ki az a torz elképzelés, hogy a sziikségletek on-
z6ek, és veliink van a baj, ha egyaltalan tudataban vagyunk, netaldn még szdva is
tessziik szitkségleteinket. Ha ezt csak egy kis részben is igy gondoljuk, akkor a
kéréseink is félszegek lesznek, és erre adott masik személy reakcidja is csak ab-
ban erdsit meg, hogy tényleg veliink van a baj.

Erre a gondolkodasra viszont létezik alternativa: tegyiik fel, hogy a sziikség-
leteink ajandékok masok szamara: lehetdséget adunk nekik arra, hogy 6romet
szerezzenek nekiink, betekintést a belsé vilagunkba, abba, ami é16 benniink.

Amikor kérésekrdl van sz6, az egyszerliség kedvéért gondoljunk arra, hogy
csupan kétféle hozzaallas lehetséges résziinkrdl. Az elsé a ,,ragj belém hozzaal-
las” - annyira félszegen kériink, hogy szinte magunkra vonjuk a masik fél diihét.
A masik lehetdség a ,Mikulas hozzaallas™: karikirozva, de lényege az, hogy kéré-
stink 4ltal alkalmat adunk a masik személynek, hogy segitsen rajtunk.
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Az EMK-ban megfogalmazott kérés jellemzéje az, hogy pozitivan van meg-
fogalmazva, konkrét, teljesithet6 és elutasithato.

Pozitiv, mert az ember nem tud ,,valamit nem csinalni”, csak valamit csindl-
ni. Nem szerencsés az a kérés, hogy ,Ne tolts annyi id6t a munkahelyeden?”
Rosenberg egyik példajaban a feleség ezt kérte a férjtdl, aki erre fel beiratkozott
egy golfklubba.

Konkrét, mert az altalanossag nem segiti a masikat annak megértésében,
hogy mit is szeretnék téle. A ,,segits tobbet a hazimunkdban” helyett fogalmaz-
zunk igy: ,szeretném, ha ezentul vacsora utan te mosogatnal el.”

Teljesithetd, mert a lehetetlen kérés a kommunikdcié megfeneklését ered-
ményezi. A teljesithetdség nemcsak az objektiv, fizikai adottsdgokra vonatkozik,
hanem a partner érzéseire és sziikségleteire is.

Elutasithatd, azaz nem kovetelés. A masik félnek ki kell hallania a kéréstink-
bdl, hogy jogaban 4ll azt nem teljesiteni, és ezzel nem von a fejére semmilyen
retorziot (pl. szeretetmegvonast, érzelmi zsarolast stb.)

Ez voltaképpen az egész EMK lényege: annak megértése, hogy valamennyi
érzésemnek az oka bennem van, a sajat sziikségleteimben. Barmit is tesz velem a
masik, ha az nekem rossz, az csakis azért rossz, mert nekem van valamilyen
sziikségletem, amely igy nem elégiilt ki.

Hogyan kérjiink, hogyan fogalmazzuk meg kéréseinket? Elsésorban arra vi-
gyazzunk, hogy a kérésiink ne legyen parancsként értelmezheté. Gondoljunk
arra, hogy amikor kérést hallunk, szivesen eleget tesziink a kérésnek, és 1ényegé-
ben azt tessziik, amit a legszivesebben tesziink: szolgdljuk az életet, masok jollé-
tét, ami onmagaban is jo érzéssel tolt el. Ha ugyanazt a kérést kovetel6zésnek
halljuk, akkor ez veszélyezteti fiiggetlenségiinket. Es ha mégis eleget tesziink a
kérésnek, abban nem lesz sok 0rom, mert nem onzetlenul tessziik, hanem azért,
hogy elkeriiljiik a biintetést, szégyent, biintudatot stb.

A nagy altalanossagokban megfogalmazott kérésekkel nagy probléma van,
tal nagy teret enged interpretalasra, kiilonosképpen, ha a kommunikald felek
nem ismerik jol egymast, vagy nincsenek jé kapcsolatban. Amikor visszakérde-
ziink, értessitk meg a masik féllel, hogy nem pszichologizélni akarunk, hanem
pontosan érteni azt, hogy mit érez és gondol.

Amikor kérésiink valojaban parancs, a masik embernek reakcidjaban két le-
hetdsége van: szubmisszié — alaveti magat a kérésbe palastolt parancsnak —, vagy
tiltakozik és fellazad.

Mindkét esetben, aki kér, erészakosnak tlinik, az erészakra pedig képtele-
nek vagyunk egyiittérzéen valaszolni. Vegyiink példanak egy fiatal par beszélge-
tését: ,,Eva, egyediil érzem magam, toltsiik egyiitt az estét” - mondja a férfi. Es
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hogy ez kérés-e vagy inkdbb felszolitds, az Eva valaszéra adott reakciobol dertiil
ki. Ha a né azt valaszolja, hogy ,,Faradt vagyok, inkabb a barataiddal menj ma
ki”, a férfi eredeti kérése valodi kérés volt, ha ilyen szellemben valaszol: ,,Széval
kimertiltél, sziikséged van pihenésre. Ertem, és én veled szeretném tolteni az es-
tét”. De lehet teljesen mas, pl. ,Tipikus, mindig ilyen 6nz6 vagy, nem akarsz se-
hova se menni velem stb.” — tehat az eredeti kérés parancs volt. Vagy lehet a re-
akcio elhallgatas, aztan panasz, pl. ,Nem is szeretsz” — ez a kijelentés a legtobbszor
biintudat-keltés céljabol hangzik el.

Ha az a célod, hogy elérd azt, hogy a masik ember azt tegye, amit te akarsz,
akkor az EMK nem neked valé. Ha azt, hogy kéréseidre szivesen valaszoljon, ak-
kor igen. A lényeg a kolcsondsen empatikus kapcsolat, nem a mi akaratunk tG-
zOn-vizen valo érvényesitése.

Ha a masik félnek terhes a multja, nehezebb meggy6zni, hogy minket ne-
mes szandék vezérel.

Kiilon megemlitend6 a torz kommunikaciéban idénként bekovetkezd fel-
hatalmazas-jelenséget. Ha egy egyhazi vezetd kijelenti, hogy ,,a lelkészek rendet-
lenek” vagy ,,a papjaink lustak’, ezzel végeredményben felhatalmazza a célzotta-
kat, hogy ily modon viselkedjenek. Olyan ez, mint amikor a képzetlen pedagdgus
az izgaga didkra siiti, hogy ,,rendetlen”, utdna meg a didk valéban rendetleniil fog
viselkedni, ugyanis most mar felhatalmazast is kapott ra.

Hogyan figyeljiink egyiittérzéen a masik személyre?

Az empidtia egyik jellemzdje, hogy nincs benne itélet.

A halott beszélgetések, az iiresjarati parbeszédek és semmitmondo csevegé-
sek azért értéktelenek, mert a benne részt vevé felek kozott nincs valodi kapcso-
lat. Ilyen esetben a beszél6t hallgatva az lehet a benyomasunk, hogy egy babelit
hallgatunk, s elveszitjiik a beszél6 szavai mogott allo érzelmekkel a kapcsolatot.
Forditva is megtortént mar, hogy egy szamodra érdektelen targyrdl valaki olyan
szenvedéllyel és 6rommel tud beszélni, hogy az 6 lelkesedése, szenvedélye maga-
val ragadott.

Rosenberg azt ajanlja, hogy abban a pillanatban, amikor elveszitjiik a kap-
csolatot a masik féllel, nem tudunk mar ra figyelni, szakitsuk félbe a beszélgetést.
Nem érdemes megvarni, amig kinossa valik szamunkra a helyzet, hanem amikor
egy szoval is tobbet hallottunk, mint amire sziikségiink volt, jelezziik azt. Itt nem
a beszélgetés-megszakitas a 1ényeg, hanem az, hogy ezaltal a kapcsolatunkat é16-
vé tehetjiik Gjbol. Ha pl. valaki a 40 évvel ezel6tti sérelmeit ismételgeti n-edszerre,
szakitsuk meg a lamentalast, és kérdezziink rd az érzelmeire, hogy akkor, abban
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a helyzetben mit érzett, és mire lett volna sziiksége. Udvariatlannak tlinhet meg-
szakitani egy beszélgetOpartnert, viszont sokkal udvariatlanabb tovabb hallgatni
ugy, hogy valéjaban csak mimeljiik, hogy érdekel minket.

Egy felmérés szerint az emberek tobb mint 90 szazaléka azt valasztand — ha
lehetésége volna — hogy szakitsdk félbe a mondanival6jaban, amikor mar nem
tudnak rd figyelni, és kevesebb mint 10 szazaléka azt, hogy engedjék végigmon-
dani azt, amit akar, bar egyaltalan nem figyelnek ra.

Hogyan banjunk 6nmagunkkal? — empatia 6nmagunkkal

Szokatlan gondolata az EMK-nak, hogy nemcsak a masik emberrel, hanem
o6nmagunkkal is empatikusak lehetiink. A legtobben nagyon koran megtanuljuk,
hogy hibaztassuk és vadoljuk 6nmagunkat. ,Hogy lehettem ilyen hiilye?!” — kér-
dezi kétségbeesetten 6nmagatol az agresszidjat befelé fordit6 személy, a ,,sakal”
(az agressziv médon kommunikalé embert sakalnak nevezi Rosenberg, az em-
patikusan kommunikal6t pedig zsirafnak). A zsiraf azonban megfigyeli, hogy
konkrétan mi is az a viselkedés, amit kifogasol magaban, mit érzett, amikor azt
tette, amit tett, és milyen sziikségleteit elégitette ki ezzel. Aztan — negyedik lépés-
ként - megfogalmazhatja azt az alternativ megoldast, amit legkozelebb hasonlo
helyzetben (értsd: hasonld sziikséglet esetén) tenne. De lehet, hogy nem taldl al-
ternativat. Akarhogy is: azzal, hogy a torténteket Gjrafogalmazta az érzések és
sziikségletek kontextusaban, tehermentesitette magat az dnvad (az dnmagaval
szembeni erészak) alol.

Az EMK nem univerzalis csodaszer: a konfliktusban all6 feleket elsésorban
nem a megoldas, hanem a kolcsonos megértés felé tereli. A tapasztalat viszont
azt mutatja, hogy amennyiben a megértés (ahogy az EMK szohasznalataban
mondjak: a sziv szintjén torténd 6sszekapcsolddas) megvaldsul, ott a mindkét fél
szamara egyarant elfogadhaté megoldds is sokkal konnyebben megsziiletik,
mint akkor, amikor ellenfelek keresik gorcsosen a ,legkevésbé rossz” kompro-
misszumot.

Amikor itélkezé elmével nézziik magunkat, akkor nem tudunk maésokkal
sem egylttérezni (empatizalni). Az EMK-val pillanatrdl pillanatra értékeljitk
magunkat ugy, hogy nem veszitjiik el az 6nbecsiilésiinket; szégyen és blintudat
nélkiil.

Gyakorlat
Idézz fel egy alkalmat, amikor valamilyen hibat kovettél el. Mit mondtal ma-
gadnak abban a pillanatban, amikor rajottél a hibadra?
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Tipikus hozzaallas: ,hiilye vagyok’, ,hogy tudtam ekkora 6korséget csindl-
ni”. Ha ilyenek megfogalmazasan kapjuk magunkat, j6 tudnunk, hogy itt ben-
niink van az az eléfeltevés, hogy tettiinkért biintetést érdemliink. Sajat magunk-
ra mért biintetés az 6nvad és az dnbecsiilésiink elvesztése. Es ez a tragédia, ez az
ongytilolet, amely azt is megakadalyozza, hogy meghajoljunk hibdink el6tt, hogy
tanuljunk beléliik és novekedjiink.

Az 6nvad, mint az ongytilolet egyik formdja mellett a perfekcionizmus a
masik ,mumus’”, amely az EMK-ban is katasztréfahoz vezet. A perfekcionizmus
arra vezet, hogy ne is probalkozzunk, mert féliink a kudarctdl, holott a hibaink
és esenddségiink tanuldsi helyzetet teremt. Tovabbd tudnunk kell azt, hogy a val-
tozast motivalhatja a szégyen és a biintudat, de motivalhatja az élet jobba tételé-
nek vagya is.

Kell és muszaj

Az EMK szétaraban a ,kell’, ,,kénytelen”, , kotelesség’, ,tilos”, ,muszdj” stb.
kifejezések nem szerepelnek. Az erdszakmentes kommunikacié alapja az a bana-
lis allaspont, hogy a vilag jé hely és az emberek jok. B&vebben ez azt jelenti, hogy
kivétel nélkill minden ember minden megnyilvanuldsa végeredményben nem
mas, mint alapvetd sziikségletének kielégitése.

A ,kellett volna” — er6szakos kifejezés, mert kényszerit6. Amikor az ember
(mi, lelkészek) az események alakuldsat annak prizmajan keresztiil értékeljiik,
hogy sajat elképzelésiink szerint hogyan kellett volna alakuljanak a dolgok, ahe-
lyett hogy puszta tényként kezeljiik azt, ami mdar megtortént, energidinkat a
multra dsszpontositjuk, és elvész a jelen.

A. Beck szerint a masok megitélésében alkalmazott ,,kell”-ek sziilik az ellen-
ségesség és a gyilolet érzelmeit. A gy(ilolkodo személy azt koveteli a masik em-
ber részérdl, hogy legyen gondoskodo, kedves, érzékeny, elfogado, tiszteletteljes
és megengedd. Ugyanakkor listat vezet arrdl is, hogy milyen ne legyen az, aki
vele kapcsolatba keriil: nemtér6dom, baratsagtalan, érzéketlen, elutasito, tiszte-
letlen és szigori. Aki nem képes megfelelni ezeknek a kényszeritd elvarasokat
taplalo személyek kovetelményeinek, az nagy valoszintiséggel kivivhatja maga
szamara amaz ellenségességét.

A Jkell” és ,,muszaj” azért kertilend6, mert az emberben erds a vagy a fiig-
getlenség, autonomia irant (legtobb habord oka ma ez), hogy legyen vélasztasi
lehetdsége. A zsarnoksag ellen akkor is lazadunk, ha az belsé zsarnok. A ,fel kell
hagynom a dohanyzassal’, ,tobbet kellene sportolnom” — kifejezések elrevetitik
a biztos kudarcot, arrol tanuskodnak, hogy van egy ,kell”, azaz egy kényszer,
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aminek aztan a személy sikeresen ellendll. Ha pedig mégis eleget tesz a belsé
zsarnok kérésének, abban 6rom nem nagyon lehet.

Amikor onutalattal viszonyulunk egy vétség miatt 6nmagunkhoz, akkor
rogton alljuk le, kérdezziik meg magunktdl: milyen sziikségletiinknek adunk
hangot ilyen torz formaban, miért volt fontos a feladat stb. Ilyenkor tjra kapcso-
latba 1épiink 6nmagunkkal. Egybdl véltozik a testhelyzetiink is. A depresszio,
szégyen helyett teljesen mas érzelmeket éliink at, amolyan ,,édes fajdalmat” em-
berségiink lattan: gyasz, szomorusag stb. Megbocsaté szeretettel viszonyuljunk
o6nmagunkhoz, barmi torténik, legyilink tudataban, hogy tetteinket értékeink és
sziikségleteink motivaljak.

Rosenberg felhivia a modszerét kovetdit arra, hogy semmit ne tegyenek
kényszerbél, hanem tegyék jatékbol. Es ehhez hasznaljanak egy olyan nyelveze-
tet, mely feltételezi a szabad dontést, kényszer nélkiil (parancsszéra nem lehet
orommel jatszani, aki nem hiszi, parancsoljon ra gyerekére, hogy jatsszon)

Gyakorlat

Azonositsd azokat a tevékenységeket, amelyeket nem szivesen teszel, ame-
lyekr6l azt szoktad mondani vagy gondolni, hogy muszdj megtenned, mert nincs
mas valasztasod. Ezek azok a tevékenységek, amelyek megkeseritik az életedet
nap mint nap. Ird le egy lapra ezeket a tevékenységeket ugy, hogy hagyj ki egy
sort alul és feliil. Miutdn megvan a lista, ird oda mindenik el¢, hogy ,,Ugy don-
tok, hogy megteszem... ezt meg ezt”. Erezheted az ellendllist magadban: ,,dehat
ezt nem én dontottem el, hanem muszdj megtennem stb.”. Miutdn ezzel megvagy,
ird utana oda: ,,Azért, mert azt akarom, hogy...” pl. anyagi juttatasaért, masok
csodalatanak a kivivasaért stb. (ezek nem sziikségletek, hanem stratégiak bizo-
nyos jogos sziitkségletek elérésére), masok jovahagyasaért — ez kiils6 megerdsités
(mint pl. a jegyek az iskolaban). A kiilsé6 megerdsitésektSl hamar fligg6vé valhat
az ember, sokszor azon kaphatjuk magunkat, hogy szinte barmit megtennénk
egy mosolyért, egy fénoki vallveregetésért, mindezt olyan kétes értékekért, mint
amilyen az, hogy ,,jo0” polgaroknak, ,,jo” gyereknek, ,,jo” lelkésznek, ,,j6” magyar-
nak tartsanak.

Most nézd meg a listat, és dontsd el, hogy mit nem akarsz tovabb csinalni.
En pl. a kényveléssel vagyok fennakadva, mint sok lelkészkollegdm, viszont tigy
dontok, hogy elvégzem, mert fontosabb, hogy lelkész maradjak.

Tragikus, ha azt gondoljuk, hogy a szeretet ara az, hogy behddoljunk. Hogy
csak akkor szerethetnek, ha azt tessziuk, amit elvarnak télink. Viszont amikor az
élet jobba tételéért tesziink valamit, akkor mas energia vesz koriil, masok érté-
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kelni fognak, de nem ez a célunk, hanem ez a visszajelzés/feedback arra, amit és
ahogy tesziink. Ez a legnagyobb elégtétel: az életet szolgalni.

A kényszerfeladatoknak tobb inditékuk lehet:

— elkeriilni a biintetést (pl. az addk fizetése ilyen);

— elkeriilni a szégyenérzetet (ha ez motival, el6bb-utébb meg fogjuk vetni
azt a tevékenységet);

— elkeriilni a blintudatot (és hogy nehogy csalodast okozzunk masoknak);

— kotelességtudat — tarsadalmilag ez a legveszélyesebb, népirtdk, mint pl.
Adolf Eichmann hasznaltak ilyen nyelvezetet (,,feleskiidtem a zdszlora’, ,,a haza-
mat szolgalnom kell” stb.)

Az er6 hasznalata - ,,védelmez6 erdszak”

Az EMK-val konfliktushelyzetben a legrosszabb kimenetel az, hogy a felek
egyetértenek abban, hogy nem értenek egyet.

Az EMK per definitionem erészakmentes. Ugyanakkor nem tagadja, hogy
léteznek olyan vészhelyzetek, amikor gyakorlatilag nincs id6 vagy nincs lehetd-
ség mély és egyiittérz6 kommunikaciot folytatni: azonnal kell cselekedni, akar
erészakot is alkalmazunk, hogy valamilyen bajt elhdritsunk. Azonban akar sz6-
ban, akér fizikailag folyamodik a zsiraf erészakos megnyilvanulashoz, az mindig
kiilonbozik a hagyomdnyos értelemben vett erészaktol. Soha nem szerepel ben-
ne a biintetés, az elégtétel, a ,,moresre tanitas” szandéka: a cselekedet kizarélag a
nagyobb baj megeldzésére szolgal.

Oltalmazé erd versus biintetd erd: elkapjuk a gyereket, ha kiszalad az utcara
versus elkapjuk, utana meg jol felsapkazzuk.

A biintet6, megtorld erészakot az emberek, mi is, akkor hasznalnak, ami-
kor:

— ugy gondoljuk, hogy sziikségleteinket csak masok rovasara elégithetjiik
ki;

— agy gondoljuk, hogy jogunk van biintetni masokat, ,,mert megérdemlik”;

— téveszmés hangok, tévhit (szkizofrénia) indittatasara.

Akik a biintetd erdt hasznaljak, azzal motivaljak erészakos cselekedeteiket,
megtorlé magatartasukat, hogy igazsagot teszek. Abbdl a feltevésbdl indulnak ki,
hogy az emberek azért tesznek rosszat, mert 6k maguk gonoszak, és ezért biin-
tetni kell 8ket, mert:

— ha eleget szenvednek, belatjak, hogy tévedtek;

— megbdnasra lehet kényszeriteni dket;
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— igy meg fognak valtozni.
A fenti elképzeléssel az a legnagyobb baj, hogy a gyakorlatban a biintetés in-
kabb ellenallast valt ki.

A biintetés zsakutcaja

Megbizhat6 felmérések alapjan tudjuk azt, hogy pl. ha egy munkas fél a biin-
tetéstdl, nem teljesit olyan jol, és onbecsiilése is csokken, mint a meg nem félem-
litett tarsa.

Két kérdés segit meglatni azt, hogy a hibaztatas, megfélemlités nem jo stra-
tégia, és a biintetés nem a leghatékonyabb médja masok viselkedésének a meg-
valtoztatasahoz. Az elsé kérdés, amire keressiik a valaszt az, hogy mit akarunk,
mit tegyen masképp az illetd személy. Itt hatékony mddszernek tlinhet a biinte-
tés, amennyiben hatalmi helyzetben vagyunk, elérjiik célunkat, a masik fél enge-
delmeskedni fog. Viszont ha a masik kérdést is feltessziik, akkor vilagossa valik,
hogy a biintetés utja miért nem jarhato. Ez a kérdés pedig az, hogy mit akarunk,
mi legyen az inditéka a masik személynek arra, hogy azt tegye, amit kériink téle,
vagyis miért tegyen ugy, ahogy mi akarjuk. Viszont nemcsak a biintetés, a juta-
lom is akadaly lehet, amennyiben a dicséret manipulativ szandékkal hangzik el
(akar tudattalanul), mert egy elvarasba leplezett kényszert rejthet magaban.

Az EMK-t hasznald, helyesebben fogalmazva, él6 személy viszont megerd-
siti a fiiggetlenségét, megtanul feleldsséget vallalni tetteiért, megérteni, hogy az
egyén és kornyezete, azaz a masik ember jolléte 6sszetartozik, egy és ugyanaz.

A hala kifejezése és az élet iinneplése

Az EMK értékrendjében a hala kifejezése az élet tinneplésével fiigg 6ssze. A
mindsitések és itéletek, még akkor is, ha pozitivak, kertilendék. A ,Te j6 ember
vagy. — egy itélet, ami életidegen, még ha pozitiv is, ugyanis semmit nem mond
arrol, hogy mit értékeliink a masik személyben, mit tett 6, amivel valamilyen
fontos sziikségletiink teljestilt, és hogy ennek ténye milyen érzésekkel tolt be.

A pozitiv, mi tobb, a semleges minésités (pl. ,,Aron kdntor”) is itéletet fogal-
maz meg: az embert azonositja a viselkedésével vagy munkahelyével, vagy hob-
bijéval stb.. Lehet, hogy Aron azzal keresi a pénzt, hogy kdntorizal, azonban
Aron sok mas dolgot is végez: teljes ember, érzések és sziikségletek komplex sz6-
vevényével. Ha raragasztunk egy cimkét, akkor szinte mindegy is, hogy a cimke
felirata ,,ostoba’, ,,0kos” vagy éppen ,kantor”, mert pusztan a cimkézés tényével
erdszakot alkalmazunk.
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A pozitiv minésités tovabbi hatuliitéje, hogy kimondatlanul is feltételt fo-
galmaz meg. Ha azt mondjuk valakinek, hogy ,te j6 vagy”, akkor ez magaval
vonhat egy olyan attit@idot, amely szerint ,,addig és csak addig fogadlak el, amed-
dig te (az én értékrendem szerint) j6 vagy”. Az EMK szerint nem azért fogadunk
el valakit, mert 6 ,valamilyen”, hanem 6nmagaért (amellett, hogy az illet6 egy
konkrét cselekedetét vagy elfogadom, vagy sem.)

Cégeknél és intézményeknél, amikor a dicséret hatasat elkezdték vizsgalni, a
korai eredmények azt tartak fel, hogy a dicséretek motivald hatastak, mivel a di-
csértek munkdban mutatott produktivitdsa novekedett. Azonban az is nyilvan-
valdva valt id6vel, hogy ez rovidtavon mtikodott. Hosszu tavon, az eredmények
alapjan, egy teljesen mas kép rajzolédik ki elSttiink: a sokat dicsért emberek ra-
jonnek, hogy manipulaljak 6ket, és ennek kovetkeztében a produktivitas drama-
ian csokken.

Az EMK-ban a hdla az élet tinnepléséért van, nem azért, hogy jé pontokat
szerezzliink magunknak. Onbizalmat nem lehet dicséretekbdl felépiteni, mert
akkor a dicsérettdl és elismeréstdl valik az egyén fiiggévé, ami éppen, hogy nem
onbizalom.

Rosenberg harom szabdlyt allit fel a hala kifejezését illetGen:

— elmondani a masik személynek, hogy amit tett (konkrétan), az hogyan ja-
rult hozz4 a jollétiinkhoz;

— milyen sziikségletiinket elégitette ki az a tett;

— milyen j6 érzéseket keltettek benniink, mert egy vagyunk, sziikségletiink
teljesiilt.

Ajanlott tisztdban lenni azzal, hogy vannak személyek, akik rosszul reagal-
nak a haldra (a maltbeli manipuldcidk miatt). Ugyanakkor a hala kifejezése mel-
lett a masok iranyunkban kifejezett haldjanak fogadasardl is kell par sz6t szélni.
A rosszul fogadott hala a fels6bbrendiség-érzetet vagy a hamis alazatot (pl.
»hem tesz semmit”) erdsiti. Ha tudataban vagyunk, hogy az isteni er6 nyilvanul
meg benniink akkor, amikor hozzajarulunk masok jollétéhez, 6nszantunkbol,
dertis szivvel, elkeriiljik mindkét csapdat. Erdemes példat venni a szufi miszti-
kusoktdl: halajuk kifejezésekor ezt mondjak: ,,a bennem 1év4 istenség koszonti a
benned ¢él9 istenséget.”

A diih kifejezése

A diith vagy harag nagyon fontos az EMK-ban, de nem tgy, mint autoném
érzés, hanem mint tiinet. Ha diihot érzek magamban, az arra figyelmeztet, hogy
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a hattérben egy nagyon erés érzés van, amely egy (szamomra nagyon fontos)
sziikséglet ki nem elégitettségébdl fakad. A zsiraf tehat nem elnyomja a haragjat,
hanem megéli, mégpedig tokéletesen és hatékonyan: nem valakire diithds, ha-
nem valamiért - és el is jut odaig a megfigyelés soran, hogy miért dithés: hogy
mely sziikséglete ad hirt magardl ilyen szokatlan intenzitassal. Szemben a sakal-
modon torténd dithongéssel, a zsiraf dithe egyben a megoldas felé vald orientalt-
sagot is jelenti.

Egyesek szerint a diih, csapkodas stb. azt jelzi, hogy elevenek vagyunk, ho-
lott azt jelzi inkabb, hogy elveszitettiik a kozéppontunkat, a kapcsolatot 6nma-
gunkkal. Igazan élének lenni azt jelenti, hogy kapcsolatban vagyunk sziikségle-
teinkkel, a dith pedig azt jelzi, hogy ez a kapcsolat megszakadt. Itt nem a diih
letagadasarol van sz6, hanem arrol, hogy szivbdl, teljességgel kifejezziik azt, ami
a dithiink forrdsa.

A diih teljes, EMK-s kifejezésének legfontosabb feltétele az, hogy elvalasz-
szuk a masik személyt a dithiink okatdl. A felszines diihkifejezésnek ilyenek a
megfogalmazasai: ,,felidegesitett”, ,feldiihitett” stb. Ilyenkor hibaztatunk, vado-
lunk és biintetiink. A masik tette lehet az inger, de nem az oka a diihiinknek.
Nem arra vagyunk dithosek, amit a masik tett, mondott, hanem amit errél gon-
dolunk, ahogy értékeljiik ezt, éspedig gy, hogy sérti a mi sziikségleteinket.

A baj az, hogy egész kulturank bintudat-orientdlt. A biintudat a tarsas vi-
szonyokban a masik személy manipulalasat is szolgalja. Ha az anya azt mondja
gyermekének, hogy ,,F4j anyanak, hogy rossz jegyeket hozol haza” - ezzel valo-
jaban azt mondja, hogy a gyerek a hibas a sziil érzelmeiért. Maris btintudatot
keltett, szégyent. Es aztdn reméli, hogy a gyereke dsszekapja magat, tanulni fog,
nehogy a felndttnek fajdalmat okozzon.

A diihtink forrasa a masik személy hibaztatasa valamiért, ami nem agy tor-
tént, mint ahogy mi azt elvartuk volna. Viszont lehet destruktiv drama nélkil is:
ahelyett, hogy felmennénk a fejiinkbe, és elemezgetni kezdenénk, hogy ki meny-
nyire hibas, ahelyett fordulhatunk érzelmeinkhez, hogy tisztazzuk sziikséglete-
inket. Igy kivessziik a harag méregfogat, és hibaztatas helyett energidnkat arra
forditjuk, hogy megkapjuk azt, amire sziikségiink van.

A ,,dithos vagyok, mert 6k ezt tették” helyett fogalmazzunk igy ,,dithos va-
gyok, mert arra van szitkségem, hogy..., de ehelyett azzal szembesiilok, hogy ...”

A diih teljes kifejezésének 1épései

1. 4llj meg, ne tégy semmit, csak lélegezz (fogd vissza magad az itéletektdl és
vadaskodastdl);
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2. azonositsd a fejedben levé gondolatokat, hangokat, amelyek a dithodet
okozzak;

3. fejezd ki sziikségletedet a masiknak, és kozben vagy el6tte empatizalj a
masik személlyel: milyen sziikségletét akarja teljesiteni, érvényt szerezni (igy
kapcsolatba keriilsz az emberségével).

Altaldban j6 tandcs az, hogy ne teljesen arra figyeljiink, hogy mi van a mésik
ember fejében, hogy mit gondol, hanem arra, hogy mit érez, hogy mire van
sziiksége.

Gyakorlat

Azonositani fogjuk azokat az itéleteket, elképzeléseket és meggyézddéseket,
amelyek a legtobb dithot hozzak létre benniink.

Fogalmazd meg: ,,Nem szeretem azokat az embereket, akik...” - és irj egy
listat. Mikor elkésziilt a lista, akkor mindeniken gondolkozz el, hogy mire van
sziikséged, milyen sziikségleted jut kifejezésre az itélet dltal (,,Nem szeretem azo-
kat az embereket, akik kiabalnak” - e mogott lehet a megbizhato, tiszteletteljes,
békés kommunikacio iranti vagy).

Sok gyakorlast igényel ennek a nyelvezetnek a megtanulasa, mivel az itélke-
zés és a hibdztatds a masodik természetiinkké valt. Evszdzados, helytelen gon-
dolkodastdl akarunk megszabadulni, amit belénk kondicionaltak, legjobb szan-
dékuk ellenére, sziilok, tanarok stb. Amugy sem az erdszakot (akar intézményi
erészakot) akarjuk tovabb mélyiteni. Gondoljunk arra, hogy itt sem lehet két tr-
nak szolgalni: vagy arra 6sszpontositunk, hogy mire van sziikségiink, és arra,
hogy miképpen érjiik el céljainkat, vagy arra, hogy ki a hibas, kire kell haragudni
stb..

Novekedni csak egy olyan kornyezetben lehet, amelyben az ember észintén,
hitelesen, érthet6en fejezi ki magat.

El tudok képzelni egy olyan egyhazat, amelyben a lelkészek (akar kis része
is) elszanja magat egy radikalis lépésre: er6szakmentesen probal kommunikalni
tarsaival, az egyhazi hatdsagok képviseldivel. Nem tartom lehetetlennek azt,
hogy elkovetkezd gytilések és értekezletek soran megkiséreljiik azt, hogy beve-
zessiik a folyamatelemzést azzal a céllal, hogy nyilvanval6va tegyiik a benniink és
koztiink a felszinen és a mélyben torténé dinamikus lelki folyamatokat. Meggy6-
z6désem, hogy kapcsolataink mindségén és jellegén dll vagy bukik hitiink hiteles-
sége, és hogy ezt szem el6tt tartva mas lehet az egyhazi ,belpolitika” jellege és
hangulata. Végs6 soron pedig egy olyan kommunikacids eszkozzel kisérletezhe-
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tiink, amely segithet abban, hogy azt a munkat, amire elhivatast nyertiink, tobb
orommel, lendiilettel és energiaval végezhessiik.
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