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ERTSUNK SZOT A CSALADBAN

Eléadas a X. Baptista Tudomanyos és Ismeretterjesztd

Konferencian

Egyetemi tanulmanyaim soran az egyik meghatarozoé kutatasi beszamolét egy Daniel M. Ogilvie
nevl pszicholégustél olvastam. Az 6 tanulmanya azért mai napig az egyik kedvenc cikkem,
mert gyakorlatba is fordithaté tudast ad, és Ggy vélem, sokunk szamara elgondolkodtaté lehet.
Ogilvie beszamol arrél, hogy ha egy embert megkériink, hogy irjon egy listat arrél, hogy milyen
6 a legrosszabb formajaban, aztan kériink egy masik listat, hogy milyen 6 a legjobb formajaban,
akkor az elsé listara sokkal gyorsabban és tobb dolgot irunk. A ,negativ listara” raadasul sokkal
konkrétabban fogalmazunk ezzel kapcsolatban a pozitiv oldal joval szerényebb, révidebb és
nehezen megsziletd listajaval szemben, ahol az idealis énnel kapcsolatban jellemzéen abszt-

rakt, elvontabb fogalmakat listazunk.

Pszicholégusi munkamban az els6 beszélgetések alkal-
maval mindenképpen sort szoktam keriteniarra, hogy
ezt atiiltessiik a gyakorlatba, és meg is nézziik az adott
személy sajat, egyedi listajat. Ugy gondolom, hogy ami-
kor dolgozom valakivel, nagyon fontos megkérdeznem
azt, hogy 6 honnan jon. Mik a problémai? Miben var
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télem segitséget? Ez altaldban gyorsan megy, ponto-
san, ahogy a kutatas is 4llitja. Nos, eléaddsomban sem
szeretnék sok id6t szentelni annak, hogy mi nem megy
a csaladi kommunikaciéban, mert ezt itt mindenki
sajat magatol, az én kiilonosebb segitségem nélkiil is
nagyon gyorsan tudna most listazni.

Egy szerintem jéval izgalmasabb kérdést szeretnék
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»Milyen lenne az a csaladi kommunikacio,
amire azt mondjuk, hogy erre vagytam,
ezt szeretném, ha létrejonne a csaladban?”

megajanlani, mégpedig egybdl egy kissé kitagitva a
gondolkodéasunk perspektivajat azzal, hogy a Honnan
joviink? mellé odateszem: Hova tartunk? Visszaka-
nyarodva egy rovid szemléltetés erejéig a praxisom
gyakorlatahoz, rendszerint megkérdezem a velem
szemben 1il6t arrdl is, milyen lenne az az én, akire
azt mondom, hogy ezért jottem pszicholégushoz, ezért
szeretnék dolgozni magamon. Milyen leszek? Honnan
fogom tudni, hogy én mar megtaldltam azt, amilyen
szerettem volna lenni? Mibél latszik majd, hogy sike-
riilt ezt a célt elérnem?

Id6takarékossag szempontjabél eléaddsomban is
egybdl erre ugrok: Milyen lenne az a csaladi kommu-
nikacié, amire azt mondjuk, hogy erre vagytam, ezt
szeretném, ha létrejonne a csaladban?

Még miel6tt ramennék erre a konkrét listara, hadd
osszam meg egyik kedvenc gondolatom! Egy képzelet-
jaték erejéig gondoljuk végig, milyen szép a magyar
szbban az, hogy , képes vagyok”! Amikor elképzelek
egy célt, példaul azt, hogy milyen lenne az a kommuni-
kacid, ami oké lenne minden fél szempontjabdl, akkor
avagyaimhoz, sziikségleteimhez egy-egy kép idézédik
meg bennem. Amint rendelkezésiinkre allnak ezek a
képek, és ezt meg tudjuk fogalmazni és latni 6ket — aki
vizualis tipus, lehet, hogy konkrétan szimbdlumokban
vagy képekben latja ezt a célt —-,maris egy kicsit meg
is cselekedtiik ezt, nem csak kimondtuk és dbrando-
zunk roéla.

Nézziik hat, hogy a csalddon beliili kommunika-
ci6 szempontjabdl milyen célok, idealok lebeghetnek
lelki szemeink el6tt! Amikor j6l megy a kommunikéa-
cid, akkor:

& a kozos problémakat képesek vagyunk megbe-
szélni, és képesek vagyunk doéntésre jutni verba-
lis agresszid alkalmazasa nélkiil

& képesek vagyunk kontrolldlni azt a készteté-
stinket - ami egyébként nagyon természetes és
normalis —, hogy elaraszt6, bantalmaz6 vagy a
felelgsséget nem vallal6é eszkozokkel éljliink a be-
szélgetésekben

& képessé valunk arra, hogy a sajat érzéseinket és
szlikségleteinket azonositani tudjuk, és ezt meg-
felel6 formaban tudjuk kézélni is. Es nagyon fon-
tos, hogy nemcsak a sajatunkat kell azonositani,
hanem teret, lehet6séget, id6t, csendet kell ad-
nunk a mésiknak is arra, hogy 6 is ugyanugy a
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pszicholégusként dolgozik.
Az Aurum Eletmdhely vezetSjeként egy ke-
resztény szemléletl szakmai k6z6sség formalé-
dasan dolgozik. Ez a kozosség hat éve mikodik.
~Nagyon szeretem az embereket és a térté-
neteket, ezért is kezdtem el pszicholégusi
munkam mellett a meseterdpiaban is el-
mélyedni. Ujra és ujra lenyligbz, ahogyan
a Joisten személyre szabott szeretetét és
gyogyité munkajat latom megnyilvanulni
a sajat életemben, a kériiléttem élSkében,
vagy éppen a hozzam fordulé emberek tor-
ténetének alakulasaban.”

sajat oldalarél tudja felénk ezt kommunikalni, és

mi tudjunk jé befogaddi lenni ezeknek az tizene-

teknek.
Ha a fentiek megvaldsulnak, képesek lesziink meg
is érteni a masik oldalat, a masiknak a nézépontjat.
Ezutan valok képessé arra, hogy észrevegyem és visz-
szajelezzem a mésiknak, amikor az 6 cselekedeteiben,
kozléseiben kedvességet, el6zékenységet, nagyvona-
lasagot tapasztalok.

Képzeljiink el egy fehér papirt! Amikor elcsuszik,
kirobban egy indulat példaul, vagy egy nem sikeriilt
lizenetcsere olyan, mintha teleraknank ezt a fehér
lapot pacakkal, fekete pontokkal, akkor nyilvan ha
megkérdeznék, hogy mi van a lapon, azt mondjuk,
hogy a fekete pont, de kdzben ott a nagy fehér papir
is, amikor elsikkadnak ezek a pozitivumok, amiket
megélhetiink a csaladban, a kapcsolatainkban, a kom-
munikaciéinkban.

Ahhoz, hogy milyen tippeket, tanacsokat tudok eh-
hez mondani szakemberként, hogy ez ne csak egy kép
legyen el6ttiink, hanem hogy tudjunk lépéseket is ten-
ni ennek a megvalésulasahoz, én Marshall Rosenberg
erészakmentes kommunikacié elméletébdl szeretnék
néhany gondolatot, irAnymutatast kiemelni.

Az egyik az, hogy szenteljiink nagyobb tudatossagot
az érzéseinknek! Vegyiik észre, forditsunk nagyobb
tudatossagot meglatni, hogy az érzések vilaga meny-
nyire befolyasol minket! Szeretnék egy idézetet hozni
Rosenbergtdl:
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»Nagyon sokszor tapasztalunk
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az érzéseink, érzelmeink, allapotaink
azonositasakor egyfajta elakadast,
eszkoztelenséget, tehetetlenséget.”

~Békét nem lehet a félelem épitékdveire alapozni.”

En ezt egy picit szeretném még jobban konkreti-
zalni a csalddon beliili kommunikécidra, és azt mon-
dom, hogy

~Kommunikaciot lehet az indulatokra épiteni, csak

nem érdemes.”

Emiatt hangsilyozom tehat azt, milyen fontos meg-
tanulni nyakon csipni az indulatainkat, érzéseinket.

A masik pedig az, hogy nagyon sokszor tapaszta-
lunk éppen az érzéseink, érzelmeink, allapotaink
azonositasakor egyfajta elakadast, eszkoztelenséget,
tehetetlenséget. A Vajak cimd kényvsorozatban és té-
vés sorozatban megismerhetiink egy szuperhdést, egy
tobb szaz éves harcost, aki egyszer csak kap egy lanyt.
Egyik pillanatrdl a masikra lesz egy tinédzser, kamasz
lany nevelbapja. Ennek a szuperhésnek a szajabol is
elhangzik egy ponton, hogy (nem sz6 szerinti idézet

~Entehetetlenvagyok. Nagyon akarok segiteni ennek
alanynak, és nem tudok. Envagyok az apja, megkap-
tam ezt a felelGsséget, és nem megy.”

Két rendkiviil fontos sziiléi jétanacsot mond ebben
a helyzetben szamara egy nagyon boéles segité karak-
ter. Az elsd, hogy

~Neakard egyediill megmenteni, mert tenem leszel elég,
tehat az, amit te tudsz nekiadni, aznem biztos, hogy
elég lesz ennek a lanynak, ezt fogadd el!”

A masik, ami most itt az el6adas kapcsan tobbszor
sz6ba fog keriilni, hogy

»~Fokuszdlj arra, és keresd azt, hogy mi az, ami ennek
alanynak hignyzik! Mi az, ami neki nem megy. Es ha
egy picit is tudsz neki segiteni, hogy erre a hianyara,
erre a szitkségletére reagdlj, hogy tamogasd abban,
hogy 6 betolthesse ezt a sziikségletét, akkor megadtad
alegtobbet, amit tudsz neki adni.”

Egy lany példaja

Hoztam egy olyan példat, amiben megmutatom egy
picit, hogy mi térténik egy pszicholégus szobajaban.
Képzeljiik el, hogy egy kamasz lany jon iskolai ajanlas-
ra. Sok problémaja van, amire azt mondanank, hogy
normalis egy kamasz lany esetében, de ezt tetdzi az,
hogy elkezdte az utébbi hetekben karcolni magat. Fal-
col, vagdossa magat. Egy varrétlit hasznalt erre a célra,
és ez gy6zte meg egyébként 6t magat is arrdl, hogy
most mar segitséget kell kérni. Szuper, le a kalappal a
lany el6tt, hogy tényleg itt most segitséget kell kérni.
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Azels6 alkalommal megis kérdeztem, hogy ez hogyan
torténik, meg hogy hogy csindlja, milyen helyzetek-
ben. E16 is kapta a tlit, hogy megmutassa. Mondom,
Hu de jo! Itt van ez a ti, akkor én ezt most megszer-
zem tO6le valahogy! Azt az egyességet kotottiik igy az
elsé talalkozaskor, hogy adja nekem ezt a t{it. Nem
ingyen kérem ezt, cserébe kap t6lem egy nagyon jo és
szinvonalas szinesceruza-készlelet azzal a javaslattal,
hogy amikor jon ez a késztetése, hogy 6 szeretné magat
megvagni, akkor ezt vigye at rajzolasba, és a papirt
~vagdossa”. Atvitt értelemben és a ceruzaval a papirra
fejezze ki azt, amit neki egyébként ez a tlikarcolas je-
lent, amiben 6t segiti.

Ha mar kommunikaciérdl beszélink, a falcolés is
egy kommunikacid. Természetesen sok minden lehet
a hattérben, ez most errdl a lanyrél szdl, az 6 egyedi,
egyéni esetérdl. Belement a cserébe, otthagyta a tfit,
és elvitte a ceruzat, és alegkozelebbi alkalomra hozta
ezt a képet...
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Olyan j6 volt, hogy igy hallottam most a hallgatoé-
sag soraiban sokaktoél, hogy ,,huh”. Ez volt nekem is
az els6 reakciéom, hogy ,,0 jaj”, ,huh”, ,hi”. Nagyon
erés kép. Bevallom, engem is az a kisértés fenyegetett,
hogy én most itt minden tudasomat, szakmaisagomat
Osszeszedem, azonnal megmentem ezt a lanyt, ralépek
a gazpedalra. Zakatolnak a kérdéseim, hogy most 6n-
gyilkos akar-e lenni. Mennyire veszélyeztetett? Hogy
fogok én neki segiteni? Mi van, ha kideriil, hogy én
nem vagyok jé pszicholégus? Es akkor eszembe ju-
tott Rosenberg és az erdszakmentes kommunikéaci6.
Ezt a keretrendszert nemcsak kommunikaciéra lehet
hasznalni, hanem alapvetéen a kapcsolédasokra is.
Uresbe is rakhatom a kocsimat, leallithatom a motort.
Mutatom, hogyan!

Megfigyel6ként, itéletmentesen

Menjiink csak vissza ahhoz a kérdéshez, hogy mik a
tények! Az er6szakmentes kommunikacié elsé 1épése,
hogy megfigyel6ként maradunk benne a helyzetben.
Azt keressiik, kutatjuk, mik a tények, mi térténik itt,
mit latok, mit érzékelek. Ennél az esetnél példaul egy
lehet6ség, hogy nézziink ra kézosen a lannyal egyiitt
erre a képre, hogy itt most mirél van sz6. Nagyon fon-
tos, hogy mindez itéletmentesen torténjen. Ne értékel-
jem, hogy mi van itt, hanem megfigyeljek. Példaul az,

,Ezt a keretrendszert

nemcsak kommunikaciéra lehet

hasznalni, hanem alapvetéen
a kapcsolédasokra is.’

hogy azt mondom, hogy ez a lany zsenialisan rajzol.
Anatémiai és milvészi pontossaggal képes rajzolni, és
nagyon kifejezéen rajzol. Az altala készitett kép él-
ményt kelt a befogaddban. Hiba lenne itt most abba
az iranyba elmenni, hogy tények helyett értelmezé-
sekbe bonyolédunk. Példaul azt allitjuk, hogy veszély
van. Vagy ez a lany biztos satanista, mert koponyakat
rajzol. Vagy pedig az, hogy lehet, hogy van valami ag-
resszivitds ebben a lanyban, vagy hogy 6ngyilkossagi
veszélyeztetettségben van, vagy valami torzulas van
a gondolat- vagy fantaziavilagaban. Ezek nem tények,
ezek mar vélemények, itéletalkotasok és otletek ta-
lan. Lehet helye az ilyen otletelésnek, de nem az elsé
lépésnél.

Tudatositva az érzéseket
A masodik 1épés az érzések tudatositasa. Egyrészt
ilyenkor példaul, ha a rajzot magat kommunikaciés
formaként szemlélem, megvizsgalhatom, hogy ben-
nem milyen érzések jelentkeznek, mikozben nézem.
Ami még ennél is sokkal fontosabb, hogy 6t is interja-
voljam meg, hogy milyen érzések kdzepette sziiletett
ez arajz, szdmara mit jelent vagy mit fejezett ezzel ki,
vagy most milyen neki ranéznie erre a rajzra.

Az nem egy érzés megfogalmazasa, hogy ez a rajz
ijeszt8. Az ,ez a rajz ijeszt6” egy allitas. Egy kovet-
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»-Ezek az érzések milyen
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sziikségleteire hivjak fel a figyelmet?
Milyen sziikségletei szenvednek hianyt?”

kezmény kimondasa, a kdvetkezé lanc lerdviditése:
-En megijedek a latvanytél, tehat ez a rajz ijeszt6.” Az
ijeszt6 nem érzés, az ,én megijedek ettdl a rajztél”,
az igen. Ha azt mondom, hogy ,félelem jelenik meg
bennem, mikor a rajzot szemlélem”, az is egy érzés.
A rajzold lany szavait idézem most: neki ez arajza
magany és elutasitottsag. Esigen, félelem is van benne.
Ez alapjan beszélgettiink kicsit, hogy mibdl taplalko-
zik a félelme, és kideriilt, hogy rettentéen fél attél,
hogy 6 zavarja az embereket. Ezt rajzolta le. Szemek,
melyek koziil egyik sem néz ra.

Mik a hattérben rejlé sziikségletek?

A kovetkez6 1épés ahhoz, hogy a lanyban megjele-
nd érzéseket tovabbsegitsiik, az, hogy megkeressiik,
ezek az érzések milyen sziikségleteire hivjak fel a
figyelmet. Milyen sziikségletei szenvednek hianyt?
Amikor ezeket megtalaltuk, segithetiink neki abban,
hogy ezekért a sziikségleteiért hogyan vallalhat fe-
lelésséget, hogyan gondoskodjon azok bet6ltésérdél.
Mert megteheti! Hangstulyozom, hogy itt egy kamasz
lanyroél beszéliink. Ha 6téves lett volna, akkor itt egy
csaladterapias helyzet lenne, ahol a sziil6k bevonasa
elengedhetetlen volna. Egy tinédzser viszont mar ab-
ban az életszakaszban van, hogy lassan felnéttként
kell majd a sajat sziikségleteirél gondoskodnia, azokat
felismernie és elfogadnia. Példaul hogy az rendben
van, hogy én arra vagyom, hogy figyeljenek ram. Itt
van ez a sziikséglet, amit elfogadok magamban, és fe-
lel6sséget vallalok érte, tehat megkérdezem magamtél,
hogy én mit tudok tenni azért, hogy ez a sziikségletem
be is tolt6djon.

Visszatérve a példankhoz, a lany esetében a meg-
talalt sziikséglet az volt példaul, hogy nézzenek ram,
vegyenek észre, legyek én is fontos. A magannyal kap-
csolatban pedig az, hogy tudjak tartozni valahova,
legyek képes a kapcsolddasra. Miutan azonositottuk
a szlikségleteket, valunk képessé arra, hogy jol elta-
141t és er6szakmentesen megfogalmazott kérdéseket
fogalmazzunk meg a masik ember felé.

Abban a helyzetben, amikor én pszicholégusként
ulok vele, felém is megfogalmaz egy kérést. Azzal,
hogy kitette elém, megmutatta nekem ezt a rajzot, 6
kéréseket is kozolt. Ott az én felel6sségem volt ezeket
a csendes kozléseket, kéréseket azonositani.

Mit kommunikal példaul egy ilyen rajz mint kérés?
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Az er6szakmentes kommunikacio
alappillérei
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felelésségvallalassal kevetelés

Az el6bb megtalaltuk a ,valaki nézzen ram, vegyen
észre, és valakihez tudjak kapcsolédni” sziikségle-
teket. Ezekbdl azok a kérdések fogalmazhatéak meg,
hogy ,Tudsz nekem segiteni ebben te?”, ,,Neked van
ram kapacitasod?”, ,Leszel te az, aki kapcsolddsz hoz-
zam?”, ,Leszel te, aki észrevesz engem?”. Figyeljiik
meg, hogy ezek kérések és nem kovetelések, nem fel-
szolitasok. Még akkor sem vagyok ott a helyzetben
pszicholégusként koteles erre azonnal igent monda-
ni, ha fizet azért, hogy ott van egy 6rat. A lényeg itt
az, hogy szabad akaratb6l mondhatom azt, hogy igen
vagy nem. Az 6 esetében igent mondtam, és nagyon
jol is alakult a segit6 folyamat vele a tovabbiakban.

Mikor csaladi relacidoban futtatjuk végig ezeket a
lépéseket, akkor egy kommunikacids egység végén az
eredmény az lesz, hogy egy kérést kozlok a mésikkal,
amire 6 szabadon mondhat igent vagy nemet.

A fent ismertetett példat azért hoztam, hogy bepil-
lantast engedjek arra, milyen az, amikor a pszicholé-
gusi szobaban tud egy olyan dolog megtorténni, ami
természetes moédon egyébként a csaladban térténne
meg. Kilonféle diszfunkcidk, terheltségek, sok 6sz-
szegabalyodott dolog miatt ez a csalad nem volt ké-
pes, nem maradt mar energia, nem maradt kapacitas
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»AZ eroszakmentes kommunikacio
lényegében abban segit, hogyan
tudunk egyiittérzéssel jelen lenni

a kommunikacios helyzetekben.

arra, hogy megadja ennek a lanynak azt az odafigye-
lést, amire sziiksége lett volna. Mondhatni, ez ki lett
szervezve a pszicholégusnak. Iigy alakult, ez van. Van
ilyen. Nekem pont ez a szakmam, hogy ezekben az
esetekben ott legyek. Nagyon biiszke vagyok erre a
csaladra, hogy ezt meg tudtak 1épni, és volt batorsa-
guk segitséget kérni.

Magany a csaladban

A példaban ismertetett helyzet sok csalad szamara is-
merds lehet. Akar parkapcsolatban, akar sziil6-gyerek

viszonyban naprdél napra megtoérténik, hogy tugy ta-
laljuk magunkat, hogy kapcsolatban vagyunk, mégis

egyre inkabb elszigetel6diink, egyre maganyosabbak

vagyunk. Azt éljik meg, hogy félreértenek vagy ram se

néznek. Erre hoztam ezt a példat, ahol a lany oldalardl

kibukott a rajzon keresztiil beléle, hogy az egész falco-
las, minden, amit hozott  problémaként, arrél szolt,
hogy 6 retteg, fél attdl, hogy zavarja az embereket. Az

viszont, hogy 6 zavarja az embereket, az igazabdl egy
gondolat, egy hiedelem volt. Ezt vette le a csalddjanaka

viselkedésébdl, akik egyébként nem azért viselkedtek
ilyen elutasitassal, mert ket zavarta volna ez a lany,
hanem azért, mert 6k (is) meg voltak ijedve. Amikor

a szlileinek megmutatta ezt a rajzot, 6k egy egyszerre

elutasito és félelmet sugarzé reakciét adtak: ,Uristen,
miért rajzol ilyet a gyerek? Biztos beteg, biztos 6ngyil-
kos akarlenni.” Ebben az esetben itt sz6 sem volt errdl,
hogy a lanynak az 6nbantés lenne els6sorban hangsi-
lyos. Szamara a karcolas a kommunikécié egyik for-
maja volt. Mivel azonban a sziil6k a sajat ijedtségiikkel

nem tudtak mit kezdeni, nem tudtak letenni, elengedni
az érzéseiket, nem tudtak odaig eljutni, hogy a lanyuk
valddi sziikségleteit meglassak.

Erészakmentes kommunikacié

Hogyha egyre ligyesebbek leszlink ebben az erészak-
mentes kommunikaciéban, vagy ha legalabb oda
eljutunk, hogy az érzéseinkre nagyobb hangsulyt
fektetiink és tudatosabban figyeljiik 6ket, illetve a
sziikségleteket jobban tudjuk azonositani, akkor maris
hatalmas el6relépést tettiink meg. Utat, kaput nyitunk
az empatia szamara. Az er6szakmentes kommunikacié
lényegében abban segit, hogyan tudunk egyiittérzéssel
jelen lenni a kommunikaciés helyzetekben.

Hadd idézzem zarasképpen is Rosenberget:

”

~Amikor képesek vagyunk
egyiittérezni, az szabadda
tesz arra, hogy megtart-
suk sebezhetgségiinket,
lehetbséget teremt arra,
hogy elutasitsuk az erésza-
kot, megtanit arra, hogy a
»nem«-et ne elutasitasként
értelmezziik, kaput nyit az
élé, egész életen at tartéd Marshall Rosenberg
kommunikaciéra, és segit (1934-2015)
meghallanunk azokat az

érzéseket és sziikségleteket, melyek csendbe bur-
koléznak.”
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