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BEVEZETO AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO MODELLJEHEZ

Az serészakmentesség nyelve” egy olyan kommunikiciés modell, amelyet dr. Marshall B. Rosenberg
fejlesztett ki és mutat be az egyiittérzésen alapulé interperszonilis készségek vonatkozisiban. Dr.
Rosenberg eladasai sorin megmagyarazza és megtanitja a ,zsirifnyelvet”, bér sajat allitdsa szerint
anyanyelve a »sakal”. Bibukkal mutatja be a sakalt és a zsirafot tipikus hétkdznapi kommunikiciénk és az
erdszakmentes kommunikacié jatékos osszehasonlitisira. A nyelv elsajatitisa terén végzett kutatasai
hiressé viltak erGteljes gyakorlati kihatdsaik révén.

DR. MARSHALL B. ROSENBERG, A MODELL KIDOLGOZOJA

Dr. Rosenberg 1934-ben sziiletett, Detroit varosiban nétt fol, erdszak és zavargasok kozepette. Miutian
tobb olyan emberrel is talalkozott, akik konstruktiv médon, erdszakmentesen viszonyultak mésokhoz,
rajott, hogy ezek az emberek mind a kommunikaci6 egy sajitos, szeretetteljes és odafigyeld formajat
alakitottak ki magukban. E viselkedési mintdkat tanulményozva kialakitotta sajit modelljét az
egyuttérzésen alapulé, er6szakmentes kommunikiciérél. Ennek révén szamos kiilonbozs tarsadalmi szint
és helyzetd emberrel keriilt kapcsolatba munkaja soran: politikusokkal, izletemberekkel, sziilékkel,
tandrokkal, didkokkal, bortonlakokkal, varosi bandik tagjaival, rendérokkel. A vilag legkiilonbozobb
részein folytatja tevékenységét, koztik az USA-ban, Eurépaban, Afrikiban, Izraclben és a korabbi
Jugoszlavia utédallamaiban.

Dr. Rosenberget a vilig szdmos konfliktusovezetébsl felkérik arra, hogy az erdszak sijtotta térségekben
egylumikodjon a konfliktusok megoldasiban. Ez éltaliban azzal a jellemz6 eredménnyel jar, hogy
kialakul egy — altaliban magasabb szinti — egyetértés a sajat és a masik fél igényeirdl, sziikségleteirdl.
Dr. Rosenberg egyarant tapasztalt a hazassagi tanicsadasban, a fiatalkortiak bandai, illetve az eurépai és
afrikai gerillak és fegyveres csapatok korében végzett munkiban a kilonbozs fegyveres konfliktusok
soran.

Tobb, mint harminc éves oktatdsi tapasztalattal rendelkezik az USA-ban, Kanadaban és Azsidban. A
klinikai pszicholégia doktora és az amerikai Szakpszichologusok Vizsgilébizottsiganak hivatalos
képviselje, tobb neves amerikai egyetem eldadéja, az Erészakmentes Kommunikiciés Kozpont alapitéja
és oktatasi igazgat6ja. A kozpont Dr. Rosenberg kommunikiciés modelljét alkalmazza és tanitja, melynek
célja a nézeteltérések, konfliktusok békés megoldasa.

A modellt sikerrel alkalmazzik iizletemberek a munkacsoportok egyiittmiikodésének el8segitésében,
pedagégusok a demokratikus, huméanus nevelésben, sziilok, gyermekek, hazastarsak egymis igényeinek
jobb megértésében és harmonikusabb kapcsolatok kialakitéséban, valamint politikusok, diplomatak,
katonatisztek és békeharcosok nemzetkozi és belsé konfliktusok megoldasaban. Az utébbi évek soran dr.
Rosenberg tobbek kozott az aldbbi helyeken és helyzetekben vezetett béketargyalasokat: Ruandéban, az
izraeli—palesztin megbékélési mozgalom keretében, a balkini habortban és Irorszagban. A modell dr.
Rosenbergnek a 60-as évek elején polgarjogi akrivistaként szerzett tapasztalataib6l nétt ki, amikor
iskolakban és mas kozintézményekben a szegregiici6 megsziintetésén dolgozott.

A MODELLROL DIOHEJBAN

Ha nem azt kapjuk valakitl, amit szeretnénk, hajlamosak vagyunk ezért az illetSt kritizalni, elitélni,
megbélyegezni, példaul ,lustinak”, ,figyelmetlennek”, ,rossz modorinak” titulalni. Ez a tanult és
sokunkban mélyen gyokerez6 kommunikiciés séma azonban védekezésre, ellentimadisra készteti a
partneriinket, igy nem segiti el§ az épitS parbeszédet. Az er6szakmentes kommunikicié modellje szerint
hatékonyabb kommunikiciéhoz vezet, ha jéhiszemd, kivancsi érdeklsdéssel fordulunk a masik ember
szimunkra esctleg banté megnyilvinuldsa felé, hogy ezaltal atérezhessiik, milyen megbantottsig és
kielégitetlen igény keészteti Gket erre a viselkedésre. Sajat magunkért valé kiallisunk sorin legcélszer(ibb
viligosan és Gszintén, a jelenre vonatkoztatva megfogalmazni az igényeinket, mert ez az, amire a
partneriink konstruktivan tud reagalni.

A modell arra 6sztonoz, hogy tullépjiink az itéletalkotison és megbélyegzésen, és ehelyett az elleniink
megnyilvanulé itéletekben halljuk meg azt, hogy milyen megbantottsig, kielégitetlen igény késztet
masokat arra, hogy elitéljenek benniinket. Ilyenkor a sértGdést, felhaborodast, félelmet félretéve arra
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koncentralunk, hogy vajon mik a partneriink vagyai, igényei. Ez arra az esetre is vonatkozhat, ha belsé
konfliktusaink soran sajat magunk folott mondunk ki iréleteket — sajat kielégitetlen igényeinkbdl
fakadéan.

Ez az empatikus, aktiv meghallgatas és a sajat igényeink nyilt €s pontos megfogalmazasa az erdszakmentes
kommunikacié modelljének két alapkove.

A mdsik ember elitélése nem mds, mint sajdt kielégitetlen sziikségleteink tragikus kifejezddése” — szokta mondani
dr. Rosenberg.

AZ EROSZAKMENTESSEG NYELVENEK FOLFEDEZESE

Az alibbiakban dr. Rosenberg egyik cldadasanak szovegét tesszilkk kozzé. Ez az elGadds egy olyan
kommunikéciés folyamatrél sz6l, amely az erfszak megel6zésére szolgil, és egyiittérzésre 9sztonoz.

KETFELE MOSOLY

Az emberek néha élvezik mas emberek fijdalmat. Emlékszem azoknak az embercknek a mosolyéra, akik
egyszer végignéziék, ahogyan engem osszevertek. Egy banda vert meg, csak azért, mert zsid6 voltam.
Orommel nézték végig a szenvedésemet, mert azt tanultik, hogy a zsidok rossz emberek, és megérdemlik a
szenvedést. Maga a verés nem is annyira fajti, mint inkdbb az a tény, hogy a szenvedésemet masok
élvezettel nézik. Annak felismerése, hogy az emberek oritlhetnek masok fijdalménak és megalazasanak,
félelmetes volt szamomra.

Néha az embereket drommel tolti e, ha jot cselekedhetnek embertarsaikkal. Emlékszem Julius bacsikam
mosolyara, amikor mindennap eljétt dpolni a stlyos betegségtl megbénult nagymaméamat. Mosolyabél
kitlint, hogy milyen boldogsagot jelent szaméra a nagymama halas pillantasa.

Eletcélom annak tanulményozasa, hogyan lehetséges megakadélyozni azt, hogy embertarsaink szenvedését
élvezzilk, valamint hogy hozzijaruljunk ahhoz a pszichologiai folyamathoz, amelynck révén orilunk
masok boldogsaganak. A szakterilletem a Kklinikai pszichol6gia, doktori fokozatomat a wisconsini
egyetemen szereztem. Elmegyégyintézetekben és rehabiliticiés intézetekben végeztem szakmai
gyakorlatot. Rovid ideig egy allami elmegydgyintézetben dolgoztam, majd egy pszicholdgiai tanicsad6
magéncégnél, a klinikai és oktatdsi szolgiltatasok teriiletén. Ez a gyakorlati tapasztalat lehet6vé tette, hogy
a pszichoterdpidt az emberek széles korében alkalmazzam. Ugyanakkor lassan megértettem, milyen bels6
motivaciék vezérelnek benniinket magunk és tarsaink ellen irdnyulé erdszakos cselekedeteinkben. Carl
Rogers, Abraham Maslow és Martin Buber munkii révén megismerkedtem az emberi fejlddés azon
tényezdivel, amelyek meghatirozzak az egyiittérzés osszetevoit. Eletem soran olyan emberekkel keriiltem
kozeli kapcsolatba, akik beépitették mindennapjaikba az egyiittérzést és konyoriiletességet, t6litk sokat
tanultam.

E killonbozd tapasztalataimbél arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a nyelv rendkiviil fontos az
egyiittérzés tolmécsolasiban. Azok az emberek, akik élvezik embertérsaik szenvedéseit, a hibaztatas és
elutasitas verbalis eszkozeivel fejezik ki magukat. Ezt a nyelvet szakmai korokben életidegen
kommunikicié”-nak nevezem, a konnyebb megértés céljabél pedig egyszertien ,sakalnyelvnek”. Mar-mar
olyan érzés kerit benniinket hatalméba, mintha egy sakal éppen bevetésre késziilne, és bizony mi vagyunk
az aldozatai (vagy talin még ahhoz is til reménytelennek, csinyinak vagy undoriténak tartjuk magunkat,
hogy egy sakal végezzen veliink).

Masrészrsl azoknak, akik megértden, egyiittérzden viselkednek dnmaguk és masok iranyaban, a nyelv
eszkozként szolgal kapcsolatteremtéseikben. Szakmai korokben ez az un. nerészakmentes kommunikacié”
(vagy »az egyiittérzés kommunikéciéja”) nevet viseli. Oktaté munkim sorin ,zsirafnyelvnek” hivom a
kommunikici6é e formajat, mert ez a sziv nyelve. A zsirdfnak van ugyanis a legnagyobb szive minden
szarazfoldi allat koziil, hiszen a vért hossza dton kell felpumpalnia az agyba. A zsiraf gyengéd és erds is
egyben, ezért jo szimb6luma lehet annak a nyelvnek, amely kozvetithet sajat értékeink felismerésében.



HOGYAN TANITSAM MAGAMAT ,,ZSIRAFUL”?

Miutdn e két nyelvet felfedeztem, rajottem arra (ami meg is rémitett), hogy a »sakalnyelv” az én
anyanyelvem is. Lattam, hogy milyen kénnyen tudtam mésokat kategéridkba sorolni és kielemezni,
mialatt alig voltam képes azt Kifejezni, hogy bennem mi jatszédik le. Elkezdtem hat gyakorolni a
wzsirdfnyelver”. Nem volt konnyd. Mar régéta csak a sakalt hasznaltam. Detroit utcdin néttem fel, ahol
megtanultam az ,utcai sakalt”. Abban az idében a nekem nem tetszé illetSt a ,,Te marha” kifejezéssel
aposztrofaltam. Ez az elnevezés alapvet§ sakilkifejezés. A Klinikai pszicholégiai tanulmanyaim
megtanitottak a ,szaksakil” dialektusira. Ekkor a primitiv ,marha” helyébe a sokkal kifinomultabb
salneurotikus skizofrén” lépett. Hozza kell tennem, hogy a zsirafnyelvben nincsenek olyan szavak,
amelyekkel masokat kritizdlunk vagy mindsitunk. Amikor zsiraful szélunk, akkor arrél beszéliink, hogy
mi jatsz6dik le benniink, és nem arrdl, hogy mi a bajunk masokkal.

Miutan felfedeztem a zsirafnyelv jelentSségét, megmutattam azt mindazoknak, akik hozzdm fordultak
tanacsért, Késobb tanitani kezdtem mas korokben is, tobbek kozott olyan embereknek, akik hatranyos
(elnyomott) csoportok dllampolgéri és emberi jogaiért kiizdottek. Elégedettséggel toltott el, hogy mennyire
hasznukra valt a nyelv politikai életben. A zsirafnyelv hatékonysaga és praktikussiga kezdett ismertté
valni, éppen ezért otthagytam a maganpraxisomat és olyan csoportokkal kezdtem egyiitt dolgozni, akik a
zsiraf nyelvet meg akartik tanulni, hogy azt a szakmai munkijuk soran vagy politikai céllal
alkalmazhassak.

Mar 30 éve foglalkozom ,zsirifképzéssel”. Néha a zsiriftréningeket ,Er§szakmentes kommunikéci6s
tréningeknek” vagy ,Egyiittérzéses kommunikéciés tréningeknek” nevezem. Amig az emberek meg nem
értik, hogy mit értek zsirafnyelv alatt, addig eléggé furcsanak rtartjdk, hogy »zsiriftanirnak” nevezem
magam. A zsirafkurzusokon résztvevok kora a gyerekektdl az iddsekig széles kort dlel fel. Vannak koztiik
férfiak és nék is. Egyesek gazdagok, mésok szegények. Vannak egyetemet végezettek, de olyanok is, akik
az utcén néteek fel.

A zsirifnyelvet beszéld emberekkel egyiitt olyan nemzetkozi halézatot szerveziink, amelyben
zsiriftréningeket tartunk az e nyelv irint érdekldéknek. Halézatunk mar 13 orszigban szervez
tréningeket. Egy csoportot kiképziink, akik aztin mésokat képezhetnek, azok megint masokat, igy
viszonylag rovid id6 alatt ezrek sajatithatjak el a zsirdfnyelvet. Irott anyagok, video- és audiokazettak
segitik a tréningeket.

A ,,ZSIRAFTANC”

Amikor ,zsiraful” beszélink, akkor parbeszédet kezdiink a partneriinkkel. Ez a dialogus egy tancra
hasonlit, ahol jeleket kiildiink egymésnak, amig a j6 érzés at nem jir mind a kettonket. Ruth Bebermeyer
,»Given to” cimfi dalaban leirta a ténc szépségét.

Akkor a kapom a legtobbet tdled,
amikor te a legtobbet veszed el tolem.
Amikor megérzed az jromomet, hogy adhatok neked,
és tudod, hogy amit én adok,
nem azért adom, hogy addsommd regyelek,
hanem hogy megéljem a szeretetet, ami tiled drad felém.

Az ajdndék kinnyed hdldval térténd elfogaddsa
taldn a legnagyobb adomdny.
Nincs méd arra, hogy a kettot szétvdlasszam.
Amikor adsz nekem valamit,
akkor te az elfogaddst kapod tolem.
Amikor elfogadod tolem,
akkor érzem, hogy milyen sokat kaptam.

Négy lépés van a ,,zsirdftdncban”. Ha a masik személy is ,zsiraful” beszél, akkor a tanc sokkal kénnyebben
és kecsesebben halad tovabb, mint abban az esetben, ha ,sakalul” beszél. Mégis a »zsiraf” szépségét és
erejét az adja, hogy amikor ,zsirdftincot” jarunk, akkor méasokat is elkap a tincolési kedv, még akkor is, ha
wsakaltanccal” inditottak.



TARTALMI VAZLATOK

Az alabbi rész rovid, vazlatszerd 4ttekintést nyajt az erdszakmentes kommunikicié modelljérdl és a

kapcsol6d6 sémakrol.

AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO MODELLJE

Az ibra a ,,zsirifkommunikécié” alapelemeit mutatja be:

—  Elmondjuk, hogy mi jitszédik le benniink, anélkil, hogy embertarsunkat kritizdlnank.

—  Kérésiinket olyan médon tolmacsoljuk, hogy az ne tiinjon elvarasnak masok szemében.

—  Empétiaval fogadjuk azt, hogy mi jatszodik le tirsainkban (amit megfigyelnek, éreznek, és amire

sziikségiik van).

—  Empétidval fogadjuk, amit masok kérnek t6liink, anélkil, hogy azt elvarasnak tekintenénk.

Elmondom azt, hogy mi mindent érzek, és mi tenné
az életemet még szebbé és teljesebbé:

Amikor azt ldtom (hallom), hogy...
akkor azt érzem...
Mert arra volna sziikségem, hogy...

és most azt szeretném, ha te...

Meggydz6dom arr6l, hogy iizenetemet fogadtak-
e, s nem értették-¢ félre:

Visszamondandd nekem, amit most hallottal
télem, hogy tudjam, eléggé érthetden fejeztem-e
ki magam?

Meggy6z6dom arr6l, hogy jol értettem-e meg a masik
uzenetét:

Ez most neked/téged...

vagy

flgy érzed, hogy...

Mert arra lenne sziikséged, hogy...
vagy

Szeretnéd, ha én...

Figyelmemet arra forditom, hogy a masik mi
mindent érez, és mi tenné az életet még szebbé és
teljesebbé szamaéra:

Ez most neked/téged. ..

vagy

Ugy érzed, hogy...

Mert arra lenne sziikséged, hogy...
vagy

Szeretnéd, ha én...

© Copyright 1995 Marshall B. Rosenberg. Minden jog fenntartva.




Az eroszakmentes kommunikacio

Erthetéen kifejezem,
mi mindent érzek,
anélkiil, hogy
téged kritizalnalak:

I. Megfigyelés formdjaban elmondom
azt a helyzetet vagy torténést, ami
segit vagy hdtrdltat abban, hogy
nekem jo legyen

2. Mit érzek, amikor ezeket
tapasztalom

3. Mire volna sziikségem,
ami miatt ezt érzem

Amikor azt latom (hallom), hogy...,
akkor azt érzem...,
mert arra volna sziikségem, hogy...

Erthetéen kifejezem,
mit kérek téled,
anélkiil, hogy
ez kovetelés lenne:

4. Konkrétan mit szeretnék, ha tennél

.....6s most azt szeretném, ha te...”

Beleérzéssel elfogadom,
hogy te ezt és ezt érzed,
anélkiil, hogy hibaztatast vagy
kritikat hallanék ki a szavaidbél:

I. Abbél, amit mondasz, kihallom azt
a helyzetet vagy torténést, ami
segit vagy hatrdltat abban, hogy
neked jo legyen

2. Mit érzel, amikor ezeket
tapasztalod

3. Mire volna sziikséged,
ami miatt ezt érzed

.Amikor azt IGtod (hallod), hogy.. .,
akkor azt érzed...,
mert arra volna sziikséged, hogy... ?”

Beleérzéssel elfogadom,
amit télem kérsz,
anélkiil, hogy kovetelést
hallanék ki a szavaidbél:

4. Konkrétan mit szeretnél, hogy
tegyek

.....6s azt szeretnéd, ha én...”

@ Copyright 1995 Marshall B. Rosenberg. Minden jog fenntartva.




ELETIDEGEN KOMMUNIKACIO

Kritika

Az életidegen kommunikicidé egyik formaja a kritika, amely azt feltételezi, hogy a masik rossz, vagy
helyteleniil viselkedik. Példaul: ,,Az a baj veled, hogy tilsagosan is onzd vagy (lusta, érzéketlen, modortalan
sth.)”. Az erre a kommunikaciéra jellemzé tovabbi megnyilvinuldsok tipusai: ,sértés”, ,hibdztards”,
»leszolas”, ,,diagnozis” és ,itélet”.

A felelgsség letagadasa

Az életidegen kommunikicié egy masik jellemzdje az, hogy tagadja személyes felelGsségiinket
gondolatainkért, érzéseinkért és tetteinkért. Erre példa a ,kell”, ,muszij” szavak hasznilata egy
mondatban: ,,Vannak dolgok, amiket meg kell csinélni, akar tetszik, akar nem”.

Altalaban akkor tagadjuk le a feleldsséget cselekedeteinkért, amikor azok okaként a kovetkezdk
valamelyikét tudjuk be:

—~  Misok cselekedetei (,A2ért kevertem le egy pofont a gyereknek, mert kiszaladt az utcdra.”)
—  Kodos, személytelen erk (,,Azért akaritottam ki a szobdmat, mert mdr muszdj volt.”)

~  DPszicholégiai értelemben vett maltunk, allapotunk, diagnézisunk vagy miiltbeli élményeink (,,Azért
iszom, mert alkoholista vagyok.”)

— A hatalmassagok diktatuma (,,Azért hazudtam az tigyfélnek, mert a fénok ezt kérte.”)
~ A tdrsasig hatasa (,,Azért kezdiem el cigizni, mert a csoportomban mindenki dohdnyzott.”)

— Intézményes elbirasok és szabilyok (,Azért osztdlyozom a hdzi feladatokat, mert ezt irta el a
tanfeliigyeldség.”)

- Nemi, tirsadalmi vagy az életkorral kapcsolatos szerepek (,Utdlok minden reggel bemenmi a
munkahelyemre; csak azért csindlom, mert én vagyok a csaladfo, és el kell tartani a csaladomat.”)

—  Lebirhatatlan vagyak és késztetések (, Egyszeriien nem birtam magammal, be kellett iilnom a cukrdszddba,
hogy telezabdljam magam stiteménnyel”).

Kovetelések
A kovetelések megfogalmazisa az életidegen kommunikdcié harmadik forméja. A kovetelés — az
erszakmentes kommunikicié modelljében — olyan kérés, amely burkoltan vagy nyiltan azzal fenyeget,

hogy ha nem teljesitik, feleldsségre vonas vagy biintetés kovetkezik,

A jutalmazas és biintetés igazolasa
Az életidegen kommunikécié negyedik jellemz§je az olyan megfogalmazisok hasznalata, amelyek ahhoz az

elképzeléshez kotddnek, hogy egyes cselekedetek jutalmat érdemelnek, mig méasok biintetendék. Példaul:
wiMegérdemelné, hogy meghiintessék azért, amit tett”.

© Copyright 1995 Marshall B. Rosenberg. Minden jog fenntartva.
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BEVEZETO AZ ELOADASOKHOZ

Az el6adisokon az erGszakmentes kommunikacié folyamatarél fogunk tanulni, lehetéséget adva ennek
gyakorlasara is olyan szituaciokban, amelyek fontosak lehetnek szamunkra.

Az egész folyamatnak a céljat nagyon vilagosan kifejezi egy gyerekeknek irt dal, amelynek cime: ,,Ldsd
meg, hogy szép vagyok”. Arrdl sz6l, hogy bar talan nehéz barmi szépet litnod bennem, de rajtad is mulik:
megadod-e minden nap az esélyt arra, hogy felfedezzed bennem azt, aki igazabdl vagyok, és hagyod-e, hogy
ennek a belsé életnek a szépsége atragyogjon mindenen, amit teszek.

Persze konny(i meglitni a masikban a szépséget, amikor éppen jol kijoviink egyméssal. Az mér komolyabb
feladat, hogy olyan emberekben is meglassuk ezt, akik azt a nyelvet beszélik, amit én sakalnyelvnek hivok.
A sakalnyelv az a nyelv, amely megakadalyozza, hogy egyiittérz6 médon kommunikaljunk egymassal.

Hadd mutassak néhany példat arra, milyen is egy sakalul beszéls ember. Ha egy sakilnak nem tetszik,
ahogyan misvalaki viselkedik, rogton itélkezni kezd folotte. Amikor felmeriil egy konfliktus, a masikat
hibaztatja, ahelyett, hogy megprébalna megérteni, mi késztetheti 6t az adott cselekvésre.

Ha példaul én sakal lennék, és te — mondjuk — kétségbe mernéd vonni a zsirafnyelv jelentdségét, akkor
czzel az én szememben maris szegénységi bizonyitvanyt allitortdl ki magadrél. Ha egy eldadas kozben
olyan szavakat hasznilnék, amelyeket nem értesz, természetesen akkor is te lennél a hibas, amiért olyan
nehéz felfogast vagy. Ha viszont én nem tudom kovetni, amit te mondasz, akkor biztosan ,hadarva,
zavarosan beszélsz”.

A sakélnyelv agyunkba vésése koran megkezdddik. Hogyan lathatom meg szildként a szépséget egy olyan
kolyokben, aki sakalul beszél? Aki, amikor megkérjik, hogy csindljon valamit, olyan rettenectes
sakilszavakat hasznal, mint példaul a ,NEM!”, ,AZERT SEM!® Vagy hogyan lissuk meg a szépséget
olyan emberekben, akiknek szornyiiséges sakalszokdsaik vannak? Akik, amikor szomortak, vagy
valamilyen vagyuk nem teljesiil, akkor ahelyett, hogy a segitségedet kérnék, inkabb valami rosszat
prébalnak talalni benned. Olyan kategéridkban gondolkodnak, mint ,helyes és helytelen”, ,jo és rossz”,
»normalis és abnormalis”.

Ok azok, akik ha nem kapjik meg, amire szitkségiik van, igy fejezik ki magukar: ,,Onzd vagy”, ,, Teljesen

'y

érzéketlen vagy”, ,Idegbeteg vagy™. Hogyan tudnank mégis meglitni a benniik rejtdz6 belsd szépséget?

Az a nyelv, amivel most foglalkozunk, amit ,zsirifnyelvnek” hivok, segiteni fog benniinket, hogy
meglassuk minden emberben a szépet attdl fiiggetleniil, hogyan kommunikal veliink. Megmutatjuk,
hogyan Ichet zsiraffilleket foltenniink, amelyek segitségével le tudjuk forditani ezt a cstf nyelvet arra a
nyelvre, ami kifejezi az emberben 1évo szépséget. Ez a nyelv lehetdvé teszi, hogy amikor mi szélalunk meg,
viligosan megmutassuk a masik embernek, ami benniink van. Megtanuljuk, hogyan htzogassuk meg
gyengéden a sakal fiilét, hogy meglissa benniink a szépséget, és meghalljon minket.



A ZSIRAFNYELV ALAPJAI

Hadd inditsam el6adasomat egy torténettel. Volt egyszer az egyetemen egy hallgaté, aki az elsé nap még
bejott az elGadésra, de aztdn késdbb az egész félévben egyetlenegyszer sem jelent meg. A vizsgan viszont 95
szazalékot ért el. A professzor behivta magahoz, és megkérdezte, hogy csinalta ezt. Ezt felelte: ,,Szaz
szdzalékot is elérhettem volna, ha nem joviok be az elsd eldadasra...”.

Kisgyerekként nem eldadasokon iilve, leckéket hallgatva tanultunk meg beszélni. Ez a zsirafnyelvre is
igaz. A zsiraf nem idegen nyelv az ember szamara. Ez valéjaban az anyanyelviink. Mindannyian tokéletes
zsirafsaggal beszéltiink egy ideig. Most oda kell visszajutnunk, ahonnan elindultunk.

Amikor harom hénapos voltal, és felébredtél az éjszaka kozepén, nem azt mondtad a szilleidnek, hogy
»Nahdt, ti hiilye felndttek, hogy lehettek ilyen érzéketlenck? Mdr négy érdja nem ettem! Nyomds, ki az dgybil, és
etessetek meg!” Ha czt mondtad volna, ma biztosan nem lennél itt. Kinek van kedve megetetni valakit, aki
mindenféle jelzékkel illeti?

A probléma akkor kezd&dott, amikor megtanultuk ezt a nyelvetr hasznélni. Vajon miért tanultak meg a
sziileink és a nagyszileink is ezt a nyelvet? Azért, mivel erre a nyelvre van sziikség ott, ahol valaki
uralkodik. Nem tudunk a rabszolgankka tenni egy olyan embert, akinek az érzéseivel és szitkségleteivel
dllandéan kapcsolatban allunk.

Ezt az elidegenité nyelvet orokoltik, de nem j6 nekiink. Ezért van szitkségiink arra, hogy tjra
megtanuljuk igazi anyanyelviinket.

A zsirifnyelvben is legalabb annyira jartasak lehetiink, mint most a sakalban. Gandhi néhiny szava
nagyon sokat segitett nekem, amikor a sakalnyelvrdl a zsirdfra probaltam 4téllni. Akkoriban gyakran meg
kellett dllnom, hogy végiggondoljam, mit is mondtam az elsbb. Komoly kétségeim voltak, és mindenféle
sakéldolgokat vagdostam a fejemhez. Példéul azt, hogy a zsirdfnyelv nem természetes, hanem mesterséges.
De éppen a kell idében olvastam Gandhi szavait: ,,Ne keverjiik dssze a természetest a megszokottal.”

Evszazadokon keresztiil arra neveltek benniinket, hogy bizonyos szokisoknak megfelelen
gondolkodjunk, viselkedjink és kommunikaljunk. Ezeket habozas nélkiil megtessziik, mint koriilottiink
mindenki. De ettél még nem valik természetessé. Mindez csak azt jelenti, hogy nagyon j6l be vagyunk
idomitva arra, hogy igy viselkedjiink.

Gandhi szerint az a természetes, ami beliilr6l, a szivb6l mozgatja az embert. Ami kozelebb all ahhoz,
ahogyan felfogjuk az emberi létet. Es ha latunk egy olyan megnyilvanulasi médot, amely kozelebb all
ahhoz, ahogy az emberi létet felfogjuk, afelé fogunk elmozdulni.

Lehet, hogy ehhez nagyon sokat kell gyakorolni, mieldtt ez szokasunkka valik. Ezen a ponton Gandhi egy
koncertzongoristit hozott fel példaként. Amikor latjuk, hogy font a szinpadon szinte omlik a keze alél a
muzsika, nem vesziink tudomast a sok-sok 6rarél, amin keresztiil gyakorolt.

Sok gyakorlattal a zsirafnyelv is vérinkké valhat. Emlékszem egy esetre, amikor még nagyon messze
voltam ettdl. Az idGsebb fiammal keriiltem osszeiitkozésbe. Két—héarom mésndperccnkcnt le kellett
allitanom magam, hogy odafigyeljek, és dsszekapcsolédjak azzal, ami benne torténik. Ugyhogy rengeteg
idébe tellett, amig el tudtam mondani, amit akartam.

Végiil a fiamnak elege lett ebbdl, és azt mondta: ,,Papa, olyan sok idibe telik, amig kinyigsz valamit!”. Erre
azt mondtam: ,,Akkor hadd mondjam ast, amit gyorsan is el tudok mondani. Csindld, ahogy én mondom, vagy
seggbe riglak!” — ,,Papa, akkor inkdbb gondold végig!”

Szamomra allandé feladat, hogy percrél percre zsiraf tudjak maradni. Es vannak helyzetek, amikor
belGlem is kiszabadul a sakil. De mindezek nagyon értékes alkalmak, amikor sokat tanulhatok. Zsiraf
vagyok, de nem prébalok tokéletes lenni. Ehelyett inkibb egyre prébilok kevésbé hiilyévé valni. Ha
tokéletes akarsz lenni, Katasztrofa lesz szimodra, valahanyszor nem sikeriil. A hibak elkeriilésének egyik
médja, ha meg se probalunk valamit csinélni. Nem eshetsz le az dgyrél, ha a foldon alszol.
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ERTEKITELET

Minden itélet, amit rink ragasztanak, csupin annak tragikusan alacsony szinvonald kifejezése, hogy az
itélkez6nek mire van sziiksége. Minden kritika, minden itélkezés, minden cimkézés az illeté igényeinek,
elvarasainak szomori, alacsony szinvonali kifejezése.

Kétféle itélet 1étezik. Az elsot erkolesi, moralizal6 itéletnek hivhatjuk. Ha valaki olyat csindl, ami nekiink
nem tetszik, megmondjuk neki, hogy baj van vele, amiért ezt teszi.

A masikat értékitéletnek nevezhetnénk. A zsirifnyelven masok cselekedeteit aszerint értékeljitk, hogy
hogyan érezzitk magunkat a hatisukra, és mennyiben adnak vilaszt kimondott vagy ki nem mondott
igényeinkre. Ez tehat a cselekedet hatasanak értékelése anélkiil, hogy a masikat megitélnénk.

Nagyon gyakran osszekeverjiik az erkolcsi és az értékitéletet. A zsirifnyelv megtanit benniinket arra, hogy
csak értékitéletet gyakoroljunk.

Nem élhetiink igazin boldog és gazdag életet, hogyha nem hozunk bizonyos értékkdzponta itéleteket,
mert cgyes dolgok veszélyesek vagy karosak, tehat védekezniink kell ellenitk. De hogyan lehet
zsirafnyelven itéletet kimondani anélkiil, hogy az erkolcsi télet legyen?

A sakalul beszélé emberek tobbnyire nehezen tudnak kiilonbséget tenni a megfigyelés és a vélemény
kozott. Rendre osszekeverik a tényeket az elsitélettel. A filozéfus Krishnamurti szerint az emberi
intelligencia legmagasabb formaéja az, amikor képesek vagyunk a mingsités nélkiili megfigyelésre.

Erre a képességre akkor is szitkségiink van, amikor zsirifnyelven beszélink. Mindenféle itélkezés nélkil
egy olyan nyelven mondjuk meg a tobbicknek, hogy mi tetszik vagy nem tetszik abban, amit tesznek,
amely nem ismeri a ,rossz”, yhelytelen” vagy ,nem megfelel6” fogalmat.

Fvszazadok 6ta hangzik a figyelmeztetés, hogy ne itéljiilk meg ilyen médon a masik embert. Akér a
buddhista hagyomanyt kovetjitk, akdr a keresztény, zsidd6 vagy iszlam hagyomanyt, mindegyik
figyelmeztet, hogy ne itélkezziink a masik ember felett. A Kkeresztény hagyomény nagyon viligosan
mondja:,Ne itélj, hogy ne itélkezzenek feletted.” De az olyan embereknek, mint én, akik sakélul
tanultunk meg beszélni, tele van a fejitk ezekkel az itéletekkel. A szilleink, tanaraink s mindenki
koriilottiink ilyen iréleteket hoz magiban. Nagyon konny(i beleolvadni ebbe a sakilvilagba, ahol az
emberek gyakran helytelennek itélik a masik viselkedését.

Ahhoz persze, hogy ebben a viligban élni tudjunk, kell, hogy valamilyen médon itéletet alkossunk.
Allandéan {téletet kell alkotnunk arrél, hogy bizonyos cselekedetek az életet szolgljak-¢ vagy sem. En
ezeket azonban azért hivom értékitéleteknek, mivel arra mutatnak rd, hogy mire van sziiksége az
embernek, és hogy az adott cselekvéssel sikeriil-e ezeket a igényeket kielégiteni. A zsirafnyelven ilyenfajta
értékitéleteket alkotunk anélkiil, hogy barmilyen erkolcsi alapon elitélnénk a masikat.

A zsiraf semmiképpen sem engedékeny, nem mondja, hogy minden relativ, és nincs helyes vagy helytelen.
De erdszak nélkiil akarja ezeket az itéleteket megalkotni, azért, hogy az emberek kozelebb keriiljenek
egymashoz.

KATEGORIAK

Zsiraforszagban biztonsigosabb élni, mint ott, ahol Ggy gondolkodnak, hogy van j6 és rossz. Rumi, egy
szufi koltd irt egy verset, ami igy szol:

Van egy rét tul a jon és rosszon —
Out taldlkozom veled.

Ez a Zsiraforszag. Ott azok a szavak, hogy »j6” és ,rossz”, helyes” és ,helytelen” nem léteznek. Csak az
szamit, hogy csodilatossé, széppé tudjuk-e tenni az életet egymas szamara. Ne veszitsiik el a kapcsolatot
ezzel a szépséges vilaggal — ezzel a réttel, ahol csak azzal foglalkozunk, hogy az életet széppé tegyik a
misik ember szimira. Ne keveredjiink bele abba a labirintusba, ahol a j6 és a rossz koriil forog minden.
Mert ezek a fogalmak szorosan kapcsolodnak a buntetéshez. Lépjiink at abba a viligba, ahol az életet
gyonyorivé tesszitk egymas szimara.

11



A ZSIRAFNYELV CELJA

A zsirdfnyelven nem elemezzilk a misik embert, nem allitunk fel rola diagnozist vagy itéletet. Egy
egyszer(i megfigyeléssel kezdjiik, amelyben elmondjuk: ,Amikor azz ldzom vagy hallom, hogy te ezt meg ezt
teszed...”. Arrél beszéliink, amit tapasztaltunk, és utana elmondjuk, mi minden érziink ennek hatisira —
példaul mi fajt vagy zavart.

Tudatiaban vagyunk annak, hogy érzésiink oka nem a masik ember, nem is az, amit 6 tett vagy
elmulasztott megtenni, hanem az, hogy valamire szitkségiink lett volna, de nem kaptuk meg. A ki nem
elégitett szitkségletek igen erés érzelmeket gerjesztenek, és sok osszeiitkozésnek ezek a forrdsai. Ezért
wzsiraful” vilagosan kifejezzitk a masik szamara, mire lenne szitkségiink.

Ez azonban nem elég ahhoz, hogy tarsunk biztonsagban érezze magat, hiszen azzal szembesiil, hogy
valamit nem tudott megadni nekiink. Ezért egy nagyon konkrét, a jelenre vonatkozé kérést fogalmazunk
meg felé: ,,Azt szereiném, ha most megmondandd, beleegyezel-e abba, hogy...?”.

A zsirdfnyelv azonban nem egy trilkkkos fogds, amivel az embereket tigyesen rivesszilk arra, hogy
megtegyék, amit akarunk. Mi is a célja a zsirafnyelvnek?

Egyszer odajott hozzam egy asszony, és azt mondta, hogy ebédsziinetben hazament, és kiprobalta, amit itt
hallott, de nem mikodott. Azt feleltem: ,,Rendben, akkor vizsgdljuk meg, mit tanulhatunk ebbil; de eldszor
nézziik meg, mi is tortént.” Elmondta: ,, Hazamentem, és egy nagyon egyértelmii megfigyelést kiziltem a legidosebb
fiammal. Azt mondtam: «Megigérted, hogy megesindlod ezt @ hdzimunkdt, és mégsem csindltad meg.» Az érzéseimet
is kifejeztem. «Csalddou vagyok emiatt.» Aztdn igy folytattam: «Arra lenne sziikségem, hogy megbizhassam abban,
hogy ha valamiben megallapodunk, azt be is tartod». Majd egy vildgosan megfogalmazott kérést intéztem hozzd:
«Kérlek, menj, & csindld meg a munkdt!».” — ,,Mi volt akkor a baj, hiszen ez igazdn zsirdful hangzik” —
kérdeztem. ,Az, hogy nem csindlta meg.” — WEs mi tortént esutdn?” — ,Ast mondtam, hogy nem élheti le az
egész életét tlyen lustan és felelotleniil.”

Ebbél a parbeszédbdl kideriilt szimomra, hogy nem magyaraztam el elég vilagosan a zsirafnyelv céljat.
Nem az a célunk, hogy ravegyiik a masikat arra, hogy azt tegye, amit mi akarunk. Ha ezt akarod, legyél
sakal. Mondd meg, mit akarsz, és ha nem teszik meg, biintesd meg 6ket. Ha megteszik, jutalmazd meg
Sket. De ha a biintetést és jutalmazist alkalmazva éred el, amit akarsz, ennek meg kell majd fizetned az
arat. Tudniillik ezek kényszeritd eszkozok. Es ha kényszerbdl tesznek barmit is, elvész a jéakarat. Ez pedig
a késGbbiekben beldthatatlan bonyodalmakhoz vezethet.

Ha a masik ember nem hajlandé megtenni azt, amit akarunk, akkor a zsiraf szimara nem eléggé radikalis
megoldis, hogy a masikat fejbe veri vagy lepuffantja. Mi, zsirifok, sokkal nagyratorébb célt tliztink ki.
Nem egyszertien azt akarjuk, hogy az emberek megtegyék, amit kériink t6lik, hanem azt akarjuk, hogy
azért tegyék meg, mert igy dontotrek. Csakis szivbél és szabadon — nem pedig attél tartva, hogy mi lesz,
ha nem teszik meg.

Nos, amikor ezt kifejtettem ennek a holgynek, megkérdezte, hogy ezek szerint le kell mondanunk az
értékrendiinkrél? Hagyjuk, hogy a gyerekek a sajat fejilk utin menve azt csiniljanak, amit akarnak?
wNem” — feleltem, — ,,a zsirdfok sohasem mondanak le arrél, amire sziikségiik van, hanem megprobdljak a
ssirdftancot folyamatosan fenntartani”. A zsiraftancban addig a pontig nydjtjuk egymasnak kolcsonosen a
nyiltsagot és Gszinteséget, amig nem taldlkozunk azon a ponton, ahol mindenki megkapja, amire szitksége
van — és ahol az emberek az adas oromével teszik ezt.

FEL A FULEKKEL!

Az eldadasok soran megismerkediink egy fejlett technikai eszkdoz miikodésével: a fejiinkre illeszthetd
zsirdffulekkel. Azt is megtanuljuk, hogyan operalhatjuk le az elavult és rosszul m(ikod6 sakalfuleket.

Azt hiszem, nem kell killon magyaraznom, milyen iizeneteket kozvetit a szornytséges, sz6ros sakalful. Ha
példaul kicsit késve hazajon a gyerek, és eltjsagolja, hogy fociztak a téren, ezt a ténykozlést ez a szerkezet
automatikusan arra forditja, hogy . Persze megint tonkretetted az 1ij edzdcipddet, amit pedig nyolcezer forintért
vettem neked — abbdl a pénzbil, amiért keményen megdolgoztam!”.

Ez a kifelé forditott sakalfil, ami masokrdl mindig csak rosszat hall. De gyakran eléfordul veliink az is
(kilénosen, ha kezd§ zsirafok vagyunk), hogy a sakalfiilet forditva, befelé iranyitott kagyl6kkal tessziik fol.
Ilyenkor mindenbdl azt halljuk ki, hogy veliink van baj, mi vagyunk a masik probléméjinak okozdja —

a9

mint a Micimackéban szerepld Fiiles. Ezzel ,;sajat magunk sakaljava” valunk.
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A zsiraffiil ehelyertt azt hallja ki a masik mondandéjabol, amit az valéban érez, és amire szitksége van —
vagyis empétiaval, beleérzéssel hallgatja. De néha nekiink — a kezdd, s6t a haladé zsirdfoknak is — arra
van szitkségiink, hogy sajat magunk felé tantsitsunk egy kis egyiittérzést azért, hogy ne lassuk olyan
sotéten helyzetiinket, vagy hogy mélyebben megértsitk, mi a gondunk gyokere. Ilyenkor a zsiraffulet is fol
lehet tenni befelé forditva, hogy egy kicsit ,befelé kagylézzunk”, é meghallgassuk, mi zajlik szivink
mélyén.

A zsirafnyelvet beszélonek nagyon viligosan latnia kell a kiilonbséget akozort, ami kivaltja beldle az adott
érzést, és hogy mi az érzés mogott rejlé ok. Ha példaul azt mondom: ,,Nagyon dithisnek érzem magam
ilyenkor”, tudatiban kell lennem annak, hogy nem az dithit fel engem, amit a masik csinalt vagy mondott.
Ha megbantva érzem magam, nem attl érzek igy, mert 6 valamit tett vagy mondott.

Sokat fogunk beszélni az érzések meghalldsarél. De mi az oka az érzéseknek? Egy nagyon fontos dontés,
amit mi magunk hozunk meg, naponta tobbszor is. Ezen a dontésen mulik, hogy meg fogjuk-¢ kapni azt,
amire szikségiink van, és hogy azok az érzések, amiket magunkban hordozunk, sajat testiink szimira
kérosak lesznek-e vagy sem. De mi lehet ez a dontés, ami annyira fontos, hogy naponta tobbszér is
meghozzuk? Az, hogy milyen fiileket tegyiink fol.

Ha példaul valaki ezt mondja nekiink: ,, Teljesen hiilye vagy, hogy ennyi pénat kiadtdl azért az ingért”, fontos
dontés elstt allunk. Milyen fullel hallgatjuk meg, hogy a sakal hiillyének nevez benniinket? Ha a sakalfiilet
tesszitk fol, el kell donteniink, hogy kagyléval befelé vagy kifelé tesszik-e fol. Ha befelé tettiik fol, az
elébbi kijelentést magunkra fogjuk venni. Azt halljuk ki beléle, hogy talan tényleg hiilyék voltunk.
Elkezdiink azon gondolkodni, hogy vajon mit szrtunk el. Elszégyelljik magunkat, biintudatot érziink.
Ha befelé hordjuk a sakalfilleket egy olyan viligban, ahol nagyon sok ember sakalnyelvet beszél, akkor
életiink nagy részét elég nyomott hangulatban tolthetjik. Nehéz lesz valamire is becsiilni magunkat. A
sakalok, barmit teszel is, megitélnek. Ha ezeket az itéleteket magadra veszed, meg kell fizetned az arat.

A misodik vélasztasi lehetdség: kifelé kagylézunk a sakélfiillel, megsértédiink, és megitéljiik a masikat
azért, amit mond vagy tesz. Ha ezt vélasztjuk, életiink java részében dithosek lesziink. A dith azt mutatja,
hogy a fejiinkkel itélkeziink a mésik ember felett. J6istent jatszunk, aki tudja, hogy a masiknak mit kell, és
mit nem szabad csinilnia.

Ha gy dontesz, hogy a fileket kifelé forditva teszed fol, és nem veszed magadra, amit a masik mond
neked, hanem sakalul visszaugatsz r4, akkor igy gondolkodsz: ,,Mi baja lehet, hogy ast mondja, velem valami
baj van?” Tehat ha valaki azt mondja, hogy hillye vagy, mert annyi pénzt kiadsz egy ingért, sakélul igy
vélaszolsz: ,,Mi jogod van beleszdlni abba, hogy mit teszek? Enyém a pénz, vagy nem?”.

Ugye ilyet még senki sem hallott kozilletek? Tudom, hogy itt Magyarorszigon mar torvényen kivil
helyezték a sakalnyelvet. De ha véletleniil olyan orszagba tévednél, ahol még beszélik ezt a nyelvet, nem
art, ha folkészulsz ra.

KERNI TUDNI KELL

Hazastirsak kozott gyakran eléfordulnak az alabbihoz hasonlé meddd, terméketlen parbeszédek:

Feleség: , Szeretném, ha megbecsiilnéd azt, amit érted teszek.”
Férj: ,De hdt én nagyon is megbecsiilém, és hdlds vagyok neked!”

Feleség: , Nem, te nem becsiilsz meg.”

A zsirafnyelv lényeges eleme annak megfogalmazésa, mire lenne szitkségem. Ez azonban nem elég.
Mondhatjuk azt zsiraful, hogy ,,Sziikségem van arra, hogy megbecsiilj, és ezt nem kapom meg”. De ha ezutan
nem fogalmazunk meg egy kérést is, hogy mit tegyen az illetd, amibdl én érezni fogom, hogy tényleg
megbecsiil, akkor kemény érat fizetiink ezért. Az egyik ar a depresszio.

Miel6tt zsiraftanar lett volna belélem, pszicholégus voltam. Nagyon sok depresszios sakil megfordult a
rendelémben. Van egy elméletem is a depressziorél. Mégpedig az, hogy attél lesziink levertek, ha nem
kapunk meg valamit, amire nagyon sziikségiink lenne. Es azért nem kapjuk meg, amit szeretnénk, mert
sohasem tanultuk meg, hogy hogyan érjitk el, hogy megkaphassuk. Ehelyett dllanddan azt probaliak a
fejiinkbe verni, hogy hogyan legyiink jé kislinyok, j6 kisfitk, szeretd sziv{i édesanydk és édesapak. Ha
ilyen akarsz lenni, meg kell szoknod, hogy egyittal depressziés is leszel. A depresszi6 a jutalma annak,
hogy az ember megprobil jé lenni.

Eleged van a depressziobol? Akkor szedd dssze a batorsagod, é mondd meg, mi az, amire szitkséged volna,
de nem kapod meg!
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A JELENBEN ELNI

A zsirafnyelven megfogalmazott kérés egyik legfontosabb jellemzGie, hogy a jelenre vonatkozik. Nem egy
kodas elvarast fogalmaz meg, hanem kapaszkoddt ny(ijt a méasik embernek: ha ezt megteszed, akkor méris
segitettél nekem. Nem vagyunk ahhoz szokva, hogy a jelenben éljiink — hogy tudatosan arra figyeljiink,
mit szeretnénk vélaszul kapni attél, akivel éppen beszéliink. Ez azért van, mert a sakalvilagban az emberek
egymashoz beszélnek, nem pedig egymassal. Mindenki vildgosan tudja, hogy 6 mit akar mondani, de
senki sem tudja, mit is var vissza. Es ezért fut nagyon sokszor holtviginyra a kommunikécié.

Egyszer egy vonaton iiltem, ami a repiilstérre vitt ki. Egy hazaspar iilt velem szemben. Ahogy a vonat a
repiil6téri allomés kozelébe ért, elkezdett lassitani. A férj ezt mondta a feleségének: Eletemben nem ldttam
olyan vonatot, ami ilyen piszok lassan megy.” Valami nagyon banthatta. A feleségéhez sz6lt, de nem mondta
meg, hogy mit kér. Nem gondolkodotr azon, hogy hogyan érzi magit a masik ember ebben a parbeszédben.

Lattam, hogy a felesége sem tudta, mit mondjon erre. igy csak uldogélt tovabb. A férj ekkor azt tette, amit
a legtobben tesziink, ha nem azt kapjuk vissza, amit szerettiink volna. Ahelyett, hogy tudatiban lett volna
annak, hogy nem mondta meg vildgosan, mit akar, megismételte, amit az el6bb mondott. A feleség cbbél
még mindig nem tudta, hogy mit akar, és igy valaszolt: ,,Ez személyvonar.” A férj, mivel nyilvan nem ezt
akarta hallani, harmadszor is elismételte: ,, Egész életemben nem iiltem még ilyen piszok lassi vonaton.” Erre a
feleség: ,, Taldn szdlljak ki, és tljam, hogy gyorsabban menjen?”

Sohase fejezziik ki a fijdalmunkat anélkill, hogy nagyon viligosan tudnénk, milyen reakciét varunk
vissza!

NEM A MEGOLDAS A LEGFONTOSABB!

A zsiraf nem siet jolnevelt Gttoré modjéra a jarda szélén alldogalé vak nénikéhez, hogy azonnal, barmi
aron segitsen. El6szor is éreztetnink kell a masikkal, hogy empatikus médon osszekapcsolédtunk azzal,
ami a szivikkben van. A konfliktusmegoldis csak igy jarhat megfelels eredménnyel. Az Ggynevezett
»szerelésmanias sakal” viszont rogton meg akarja oldani a problémat. Hadd mutassak erre egy példat.

Tegyiik fel, hoéy a zsiraf az a hazastars, akinek a nap soran nagyon elnytitték az idegeit a gyerekek.
Hazajon a sakilhizastirs, mire a zsirif ezt mondja neki:

Zsiraf: ,,Mdr nagyon elegem van abbél, hogy mindig én vagyok a gyerekekkel. Egész nap csak verekedtek.
Ha még ot percet veliik kell toltenem, bedilizek.”

Szerelésmanias sakal: ,Meg kéne prébdinod kocogni. Azzal levezetnéd a fesziiltséget.”

A szerelésmanias sakil mindig megprobalja megszerelni a helyzetet, javaslatokar tesz a megoldasra. Pedig a
masiknak arra lenne szitksége, hogy a sziv szintjén lépjenek kapcsolatba vele — hogy a masik egyiittérzén
atélje, mire van sziiksége. A zsirafok el§szor a sziv szintjén kapcsolédnak ossze a mésik emberrel, és csak
ezutan probaljak a megoldast megtalalni. A csodak akkor torténnek, amikor a sziv szintjén
osszekapesolodunk. Amikor hirtelen mindkét fél meglatja, hogy mi torténik a mésik szivében. Hogyan
lehet konnyen, szinte csoddval hatiros médon megoldani a konfliktust?

Az érzések és szikségletek kapcsolnak ossze a legbensdségesebben a misik emberrel. Ha csak azt halljuk,
amit a masik gondol, ha az értelmi szinten beszélgetiink, az olyan, mintha ruhéstél dllnink a zuhany ala.

BEKEKOZVETITES

Sokan tudjik rélam, hogy munkim része a béketdrgyalisok vezetése szembenills felek kozotr. A
zsirafnyely ugyanis nemcsak akkor hasznos, amikor mi magunk allunk szemben egy sakallal. Késbb majd
megtanuljuk azt is, hogy a zsirdf hogyan jétszhatja a békekozvetitd szerepét két harcban 4llé sakalfél
kozott, vagy hogyan kozvetithet két sakalhorda kozott. A munkahelyiinkén nagyon gyakran két
sakalhorda ossztiizébe kerilliink. Az egyik horda tilzottan maradinak tartja a masikat. A mésik horda meg
tal liberalisnak nevezi az elsét. Az osszes kreativ energidjukat arra pazaroljak, hogy egymast letamadjak.
Altalaban nem kozvetleniil, hanem az egyik horda leiil kdvézni, és nagy hangon kitargyalja a mésikat. Te
pedig — mint zsiraf — ott allsz behiizott nyakkal, és latod, hogy az egész milyen tragikus.

Az emberck nem ugy fogjik fol, hogy a véleménykiilonbségekbdl tanulni lehetne, hanem ehelyett az
energidjukat egymas letamadisira forditjik. Ha zsiraf vagy, kozéjik allhatsz & segithetsz nekik
dsszekapesolédni. De erre majd késbb tériink vissza. Egyelére elég, ha megtanuljuk, hogyan beszéljiink
egy sakallal. Ezutin beszéliink majd a kung-fuban jartas zsirafrél.
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AZ ERZESEK NYELVE

A zsirafnyelvet szakkifejezéssel ,empatikus kommunikacié”-nak szoktam hivni. Most arrél fogok beszélni,
mit is jelent az empitia, vagyis a »beleérzés”.

A zsirafnyelv egyik fele abbél all, hogy tudjuk, hogyan lehet az embereket megszélitani. A masik fele pedig
abbdl, hogy el tudjuk fogadni a nekiink szint iizenetet. Ez a folyamat az empitia. Az lizenet zsirffillekbe
érkezik, és megértése nem az intellektussal torténik.

Amikor azt gondoljuk, hogy megértettiink valamit, akkor tulajdonképpen sajit személyiségiinket értjik
meg, vagyis sajat osztalyozdsi rendszeriinkkel gondolkozunk masokrél. De ha valéban empatikusak
vagyunk, akkor ebbdl a rendszerbdl semmit sem visziink be a megértés folyamatéba.

Amikor az embert litjuk meg a maésikban, akkor minden konfliktus érthetévé valik. Ha azonban
sztereotipidkban gondolkozunk egymasrél, ez nem megy. Szeretném egy gyakorlatsorral bemutatni, mit
jelent szamomra az empatia.

A tanar—diak viszonyrél lesz szé. Egy dialéguson fogunk végigmenni, és killonbdz6 pontokon megallunk,
hogy leirhassatok a sajit vélaszotokat az adott szitudcidra. Ezutin pedig a tanar helyébe kell képzelni
magatokat, és leirni, hogyan reagilnatok ebben a helyzetben.

En vagyok a tanir, és észreveszem, hogy az egyik diakom, aki altaliban beszédes, alig szolalt meg az elmilt
érakon. Valami probléma, valtozas lehet nala. Fin kezdem a beszélgetést. De nem (igy, hogy megkérdezem,
mi a probléma. Ez ,sakalnyelv” lenne. Ha csak a problémdra kérdezink ra, de nem mondjuk meg, hogy
mit érziink igazabol, akkor abbdl a masik ember nem érzi azt, hogy megszélitottuk 6t. Ezért Ggy tehetjiik
biztonsidgossa szimara a beszélgetést, hogy valdjaban a kérdések mogott kérdeziink.

Tanar: ,Ugy veszem észre, hogy az utébbi idében szétlan vagy, és felmeriilt bennem, hogy taldn beszélni
kéne errél. Hajlando vagy erre?”

Diak: (hallgat)

Ilyenkor mit mondunk? Probaljuk megérteni a hallgatast. Tudjuk, hogy zsirafnyelven néha hosszasan tart
kifejezni a dolgokat. Ez a csend nagyon sokat mond. Irjatok le, hogy szamotokra mit jelent ez a csend!

Valaki a hallgatésagbél: , En ezt kérdezném: »Beszélhetnénk-e err6l?«"

Tehir azt kérdeznéd, hogy beszélhetnénk-e err6l? Hat 6 errdl beszélt. A lényegrdl. A csend nagyon hangos
iizenet. Ha az ember zsiraffiileket hord a fején, akkor nem kérdezi meg, hogy beszélgethet-e valamirdl,
hanem belckapcsolédik azokba az érzésekbe és igényekbe, amelyek, ha kimondatlanul is, de benne vannak
a masik emberben. Ezért ezt nem tartom j6 kérdésnek.

Valaki a hallgatésagbol: , Segitségre van sziikséged?”

Nem, ez teljesen sakalkérdés lenne. Az empatia megkoveteli, hogy felfiiggessziink minden kisérletet arra,
hogy segitsiink vagy tanécsot adjunk, egészen addig, amig meg nem érik erre a helyzet. Nagyon sok
konfliktushelyzetben éppen a jésziviiségiink van illandéan ttban, mert azeldtt probaljuk megjavitani a
helyzetet, miel6tt még empatikusan belekapcsolédnank. Atkisérjiik a vak nénit, aki nem is akar dtmenni a
zebran. Ez nem igazi empatia.

Valaki a hallgatésagbdl: , Biztos valami baj van veled, hogy egy sz6t sem szélsz.”

Ez mar kicsit kdzelit ahhoz, amit empatidnak neveznék, de az, hogy valami baj van, clég altalanos
megfogalmazas, ezért én konkrétabb lennék. Még kozelebb kell 1épni az illet6hoz, és kipuhatolni, hogy
mit érez.

Valaki a hallgatésagbol: . Nehéz most kifejezni, hogy mi van benned?”

Ez mar ,langyos”. De a ,nehéz kifejezni” megfogalmazas tdlzottan személytelen, tehat eltavolit. Nem
»én”-nel vagy ,zte”-vel kezdédik. Tobbre jutunk, ha nem egy ilyen altalinos kifejezést hasznalunk, hanem
pl. azt hogy: ,, Ugy érzed, hogy most nagyon nehéz neked?” Probaljunk rahangolodni, hogy mit érez a masik.
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Valaki a hallgatésagbél: ,,Valami gondod van?”

Ez olyan kérdés, amelyben valamilyen informéciét kérek a mésiktol, de nem teremtek kapesolatot azzal,
ami mér elhangzott. Ez a didk nagyon hangosan hallgatott. Nagyon komoly dolgot mondott vele. Ebbe kell
belekapcsolédnom, miel§tt még egy tijabb téméra ratérnék. Az 6 hallgatasahoz nem kapcsolddik az, hogy
Gjabb informaciét akarok kisajtolni beldle.

Valaki a hallgatésagbdl: , Nagyon szeretnék segiteni neked. Tudndl tandcsot adni, hogy hogyan segitsek?”

Itt is, mieldtt a segiiséngl beszélnénk, eldszor ossze kellene kapesolédni az & érzéseivel, azzal, amire
szitksége van.

Valaki a hallgatosagbol: Ertem, hogy mit akarsz kifejezni a hallgatdsoddal.”

Itt az a baj, hogy nem biztos, hogy valéban értjiik. Hanyan mondtak mar ezt: Ertem, hogy mire gondolsz”,
. Tudom, hogy mit érzel ilyenkor”. Meg kell mutatnunk, hogy valéban igy van. Az empitia a zsirafful
hasznilatanak alapfeltétele, és a megértés bizonyitéka az, hogy Ossze tudunk kapcsolodni a masik
érzéseivel.

Valaki a hallgatésagbol: ..Ugy tinik, mintha olyan silyos gondban lennél, hogy nem is tudsz beszélni
réla.”

16, de talan jobb lenne igy fogalmazni: ,, Biztos valamilyen komoly nehézséged van, és nem tudsz beszélni réla”.

De lépjiink tovibb. Minden esetben, amikor a misik ember érzéseivel és szitkségleteivel akarunk
osszekapesolédni, a kovetkezképpen kezdhetjiik: ,,Taldn ast érzed, hogy..., mert arra lenne seilikséged,
hogy...”. Vagyis a figyelminket arra dsszpontositjuk, hogy mit érez ebben a pillanatban a masik, és mire
van szitksége. Ez a leheté legkozvetlenebb kapcsolat, és altala osszekapesolodhatunk azzal az »isteni
energidval”, ami bedramlott ketténk kapcsolatiba.

Persze nem kell papagidj médjara mindig szordl szora ugyanazt ismételgetni. Azt a képességet kell
kialakitani magunkban, hogy spontan r4 tudjunk hangolodni az illetd érzéseire.

Valaki a hallgatésagbol: .Ugy érzem, hogy szeretnél valamirél beszéini, de nem tudod, hogyan kezdjél

s

hozzd.

Meleg, meleg. Mér arra figyelsz, hogy mire van szitksége. Kicsit negativ modon ugyan, de azt mondod,
hogy nem akar beszélni réla. Ez mégis kozelebb van a lényeghez.

Valaki a hallgatésagbél: , Kényelmetleniil érzem magam ebben a helyzetben.”

Tetszik nekem, hogy ki tudtad fejezni a sajat érzéseidet ebben a szituacioban, de a feladat az volt, hogy
megmutasd a mésiknak, hogy valéban egyiittérzel vele. Ez inkébb az 8szinteségedet demonstralja.

Valaki a hallgatésagbdl: ,Haragszol rém, mert valamit mondtam?”

Vigyazat, kigyulladtak a piros limpak, vészhelyzet van! Mert mi is torténik itt? Rogton beletetted a fejedet
a sakil torkdba. ,Azért haragszol, mert én...” — ezzel csak megerSsited az illetGben a sakal-
gondolkozasmédot. A sakil nagyon szereti, ha a sajit érzései miatt masokat okolhat. Mi, zsirifok, arrél
prébaljuk meggyézni az embereket, hogy érzéseink sohasem a misik emberbdl erednek, hanem a mi
dontéseink folyoméinyai. Tehat igazabél azt kellene kérdezned, hogy: ,,Azért vagy dithis, mert te valamit
csindltdl”, és nem azt, hogy: ,,Azért vagy diihis, mert én valamit csindltam™.

A lényeg mindig az, hogy a miésik érzéseire kérdezziink ra. En igy fogalmaznék: ,,Haragszol rdm, mert
szeretted volna, hogy mdsképp banjak veled ma az dran?”

A hallgatisra pedig igy reagalnck:
Tanar: ,Ugy tdnik, hogy ma nagyon kedvetlen vagy. Taldn beszélnink kéne. Mi torténik veled
mostandban?”

Diak: ,,Nem érdemes errél beszélni, tudom, hogy tigyse menne. Nem tudok tanulni. Nem értek én ehhez,
buta vagyok, nem olyan vagyok, mint a tobbiek. Nem is tudom, hogy mit keresek ezen a tanfolyamon.”

Itt mar a didk is empatikusan probal vilaszolni. Tegyunk mi is igy. Irjatok le, mi lenne az empatikus
valasz ebben az esetben.
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Valaki a hallgatésigbdl: , Meg tudndnk valahogy egyiitt oldani a problémdadat?”

Miér megint a problémamegoldassal kezdjitk, még mieldtt kapcsolatot létesitettiink volna. Elészor
kapcsolédjunk ossze! Ne foglalkozzunk még a problémaval!

Valaki a hallgat6sagbol: , Azért érzed igy magad, mert te vagy az egyetlen, aki megbukott a vizsgdn?”

Azt mondtad, hogy ,,igy és igy érzed magad”, de ez még mindig nem az illetd konkrét érzelmeihez
kapcsolddik. Megfigyelést tikroz, nem beleérzést. Persze lehet, hogy néha visszaigazolast kell kérniink a
megfigyelésiinkre, hogy valéban jél latjuk-e a helyzetet.

Valaki a hallgatésagbél: , Azért vagy most annyira magad alatt, mert egyediil te buktdl meg a vizsgdn a
csoportbol?”

Na, ez mondjuk, hogy empatikus. De igazabél azt szeretném megismertetni veletek, hogyan lehet
osszekapesolédni az érzésekkel és szitkségletekkel. Ez a legfontosabb.

Valaki a hallgatosagbol: ,,Rossz érzés azt hallanom, hogy ezt mondod.”

Te most a sajat érzéseidrl beszélsz, és a didk nem tudja, hogy kihallottad-¢ az & érzelmeit abbdl, amit
mondott.

Valaki a hallgatésagbol: ,Ugy tinik, hogy a helyzet szémodra reménytelen.”
Most a helyzetrdl beszélsz, és nem réla. Inkabb az érzéseirdl beszéljiink.
Valaki a hallgatésagbdl: |, Ugy érzed, hogy teljesen el vagy keseredve? Biztos szérnyd érzés.”

Ez t0l altalanos. Nem nevezi meg az érzést, és nem foglalkozik azzal, amit a tovabbiakban mondott. De
az€rt mar egy picit zsirafnyelv.

Valaki a hallgatosagbol: , Akkor elgszér mondd el, hogy miért iratkoztdl be erre a tanfolyamra. Es utdna
azt, hogy miért nem érzed itt jé| magad?”

Hat ezt nem nevezném empatiinak. Inkabb keresztkérdésnek. Vallatasnak. Talin egy ligyvéd tenne fol
ilyen csavaros kérdést. Mi empatizilni akarunk az illetével, nem pedig vallatni.

Valaki a hallgatésagbdl: , Azért vagy ideges, mert elvesztetted a fonalat?”

Ez mar végre kozelit ahhoz, amit én empatidnak nevezek. Az iizenet elsé része tehat az érzésre vonatkozik.
»Az idegesit, hogy elvesztetted a fonalat a tanfolyam sordn?” Tehét végre megprobalja kihallani, hogy mit érez
az illetd, és mire van sziiksége. Ez ugyan még mindig csak egytizede annak, amit az illet§ mondott, de
legaldbb ezt az egytizedet visszajeleztik. Es ezzel megadtuk az esélyt, hogy kijavitson, ha valamit
félreértettiink. Ez végre zsirafvalasz.

Valaki a hallgatésagbol: , Azért vagy ideges, és az zavar, hogy nem tudsz megbirkézni az anyaggal?”

Ez nagyon tetszik. Végre itt mér rihangolédtal, hogy vajon mit érezhet ez a diak, és hogy tényleg meg akar
birkdzni a tanfolyam anyagaval, csak gy érzi, hogy neki ez til nchéz.

Valaki a hallgatésagbdl: ,, Ugy érzed, hogy elhanyagollak, hogy tébb idét kellene veled titenem?”

Ez megint egy masfajta feltételezes, de persze kiilonbozéek vagyunk, és mindegyikiink mast hall ki az
clmondottakbél. A zsirafnyelv sosem mond olyat, hogy ,, T¢ azt érzed, hogy...”, hanem ,,Te VAFON most azt
érzed, hogy...?” — hogy kijavithasson, ha mellétalalunk.

Valaki a hallgatésagbdl: , Az 6ra melyik pontjdn érezted magad a legbutdbbnak?”

Ez ismét problémamegoldas. Megint Gjabb informaciékat prébalunk kisajtolni beléle, figyelmen Kkiviil
hagyva az illet§ jelenlegi érzéseit, és amire a jelen pillanatban sziiksége van. Ne szaladjunk elére! Ha majd
kesobb, a problémamegoldaskor szilkség lesz erre az informéciéra, még mindig feltehetjitk ezt a kérdést.
Most azt tisztazzuk, hogy hol all az illetd.

Ez elég gyakori hiba. Azt hissziik, hogy legjobban tigy segithetiink, ha rogton nyakig ugrunk a
problémaéba, és elkezdjiik megoldani. De tapasztalatom szerint az embereknek, ha bajban vannak, nem
arra van szitkségilk, hogy rogton elkezdjitk megoldani a problémajukat, hanem hogy érezzék, hogy
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osszekapcsolddunk velitk, hogy mi is téljik, amit Gk. A tanicsadas sohasem olyan hatékony, mint az
empatikus kapcsolat létesitése.

Az empatikus kapcsolat alapjan az emberek sajat maguknak is képesek tanicsokar adni, hiszen 6k mar
sokkal mélyebben atgondoltik, hogy mit kellene tenniiik, és talin jobban is tudjik nalunk, csak éppen
érzelmileg kitytiba jutottak. Ne a problémamegoldassal foglalkozzunk, hanem horgonyozzunk le egy kicsit
a misik érzéseinél, sziikségleteinél. Ha ezt jol csindljuk, az illeté még mélyebbre megy, és még jobban ki
fogja fejezni a fajdalmat. Ugyanarrél az érzésrél fog beszélni, csak egy mélyebb sikon.

Szomor, hogy az emberek tobbségének nincs senki az életében, aki, ha gondjuk van, egyszerien csak
meghallgatja Gket. Szinte mindenki, akivel ilyenkor beszélgetnek, beleugrik a dolgok kozepébe, és
tanicsot kezd osztogatni. A végén sokan oda lyukadnak ki, hogy jobb lett volna nem folhozni a témar,
mert csak még bonyolultabb lett minden. Ha zsiraffiilekkel hallgatunk, le kell mondanunk arrél, hogy
rogton beavatkozzunk, és megoldjuk a problémat.

Valaki a hallgat6sagbdl: , Bizonytalannak, levertnek érzed magad?”
Igen, ez maér jobb. Itt visszajeleztitk az érzéseket.

Valaki a hallgatésagbél: , Azért érzed bizonytalannak magad, mert valamire sziikséged van ahhoz, hogy
az 6ran jol érezd magad, de nem is tudod, hogy mire?”

Ez is j6 valasz volt.

Valaki a hallgatésagbol: , Az aggaszt téged, hogy a tanfolyam nem azt nydjtja, amit elvdrsz téle?”
Igen, ez mar forré...

Valaki a hallgatésagbél: , Mit érzel?”

Ezt a kérdést ne keverjiik dssze azzal a kérdéssel, amit én javasolok. En egy olyan kérdést javasoltam, hogy
»Te gy érzed, hogy...?". Itt nekiink kell kitapogatnunk, hogy a masik mit érez. Persze ez benniinket
sebezhet$ poziciéba helyez. Tudniillik felfedjitk azt, hogy mit gondolunk a misikrél. De ha kérdéssel
valaszolunk, akkor nagyon keveset mutatunk meg magunkbél. En inkibb begyulladnék a didk helyében,
hogy most rajtam van a feleldsség, nekem kell megmondanom, hogy mit érzek. Ez olyan, mint egy teripia.
Faggat6zas, keresztkérdés. Probaljunk meg ratapintani arra, hogy vajon mit érez. Kérjiik téle, hogy
erdsitsen meg, vagy javitson ki.

Valaki a hallgatésagbdl: ,Mit gondolsz, mi a kiit, mi a megoldds?”

Miér megint nagyon gyorsan ratértiink a problémamegoldésra. Ez ugye a szulok foglalkozisi artalma.
Tanérok, sziil6k, terapeutik — mind ett6l a szakmai artalomtél szenvediink. SegitSk vagyunk, és annyira
rink nétt ez a ruha, hogy akkor is problémat akarunk megoldani, amikor csak empatidra van sziikség.

A jészivii sakélok, amint szenvedni latnak valakit, rogton cléveszik a miitSkést, és elkezdik boncolgatni,
miiteni az illetSt, még miel6tt barmilyen kapcsolatba lépnének vele az érzések és sziikségletek szintjén. Az
embereket nem javitgatni kell. Figyeljiink inkibb erre a kérdésre: ,,Azérr érzed igy magad, mert arra van
szitkséged?” Nem mindig szavakkal mondja ki az ember, hogy mire van szitksége, a zsiraffil azonban
meghallja azt is, amit a mésik szavak nélkil fejez ki. A masik ember megérzi, ha egylittérzs zsirafszemmel
dllunk mellette, akkor is, ha mi sem sz6lunk egy szt sem. Igy egy olyan ,isteni energidba” kapcsolédunk
bele, ami jelen van a masik emberben.

Valaki a hallgatésagbél: ,,L'Igy érzed, hogy valamit nem értettél meg a tananyagbél?

Ez j6. Kis talalgatas arra nézve, hogy jobban szeretné-e érteni az anyagot. Az érzésekkel viszont nem
foglalkoztunk.

Valaki a hallgatosagbél: ,Szomord vagy, diihés vagy, mert nem érsz el sikereket? Ugy érzed, hogy semmi
sem siker(l az 6ran?”

Ez mér kozelebb van. Menjiink csak egy kicsit tovabb. Megint dtveszem a tanar szerepét, és vilaszolok erre
az utébbira. Tehat én arra reagélok, amit a diak legutoljara mondott.

Diék: ,Nem érdemes errél beszélni, tudom, hogy iigyse menne. Nem tudok tanulni. Nem értek én ehhez,
buta vagyok, nem olyan vagyok, mint a tébbiek. Nem is tudom, mit keresek ezen a tanfolyamon.”
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Tanar: ,Ugy létszik, hogy nagyon elment a kedved az egésztél, mert szeretnéd, ha jobban bizhatndl a
képességeidben. Es arra is sziikséged lenne, hogy a bardtaid jobban elfogadjanak téged.”

Diak: (csend) ,.Igen, de hdt hogyan? En olyan szerencsétlen vagyok.”
Tanar: ,Taldn igazdbdl az zavar téged, ahogy rdd néznek. Szeretnél egy kicsit jobb benyomdst kelteni.”

Diak: , Igen, szeretnék okosabb, intelligensebb lenni. Tudom, hogy hiilye vagyok. Teljes katasztréfa, ahogy
€n itt az 6ran szerepelek.”

Tandr: ,Tehdt Ggy érzed, hogy nagyon lasst a felfogdsod?”

Diak: ,Igen, pedig annyira rdhajtok. Minden nap késS estig tanulok, nem is tudok elmenni sehové a
hétvégén sem, csak tanulok folyton. Es hétfén, amikor belépek a terembe, leilok — és kész, mintha
mindent elfelejtettem volna.”

Tanar: , Tehdt az keserit el, hogy nagyon keményen tanulsz, és mégsem ldtod az eredményét?”

Didk: (csend) , Hdt igen. A sziileim is megbiintetnek, mert rosszak az eredményeim. Teljesen el vagyok
keseredve, nem tudom, mit csindljak.”

Tanar: ,Szeretnéd, ha a szileid leszdllndnak rélad, és nem nyizndnak azért, mert nem hozol haza j6
jegyeket?”

Diak: , Hat igen. Es rdaddsul a batydm is meg a névérem is mindig jobb jegyeket hoznak. En vagyok a
Hamupipéke a csalddban, és mindenki azt mondja, hogy én buta vagyok.”

Tanér: ,Olyan rossz dolog, hogy dllandéan a testvéreidhez hasonlitgatnak, és szeretnéd, ha téged
Gnmagadért szeretnének, és nem veliik hasonlitandnak dllandéan éssze. Teljesen el vagy kenddve, mert
ugy latod, hogy ezt a helyzetet nem lehet megoldani..."

Eszrevettétek a csendeket kozben? Ez torténik olyankor, amikor az emberek kezdik érezni, hogy megértik
Gket. Egész mostandig valahanyszor mondtam valamit, azt mondta, hogy ,.Jgen, és...”, é még valamivel
megtoldotta. Mert ha végre van valaki, aki meghallgatja 6t, és nem megoldani akarja a problémat, ez
lehetdséget ad arra, hogy egy Kkicsit jobban odafigyeljen magara, mélyebbre hatoljon, és kielemezze, hogy
mi is zavarja Gt.

Hadd hivjam fol a figyelmeteket valamire. Amikor ez a didk azt mondta: ,,Olyan buta vagyok!”, nagy volt a
kisértés, hogy igy feleljek: ,Dehogy vagy te buta!” De neki empatidra volt sziiksége, nem megergsitésre.
Egyszer a legnagyobb lainyom belenézett a titkdrbe, és azt mondta: ,, Olyan ronda vagyok, mint egy béka”. En
erre azt feleltem neki: ,, Te vagy a leggyonyiriibb kisldny, akit a fold valaha is a hdtan hordott”. Erre kirohant, és
becsapta maga mogott az ajtot.

Latjatok, segiteni prébiltam. Megprobaltam megerdsiteni benne azt az érzést, hogy nagyon szép. De neki
empatiara lett volna szitksége, én pedig sakal médjara oldottam meg a helyzetet. Nagyon konnyi ebbe a
csapddba esni. Ha az ember rogton szerszamokkal megy neki a masiknak, hogy megjavitsa, akkor azt fogja
adni neki, amire szerinte sziiksége van. De nem veszi észre, hogy ilyenkor a masiknak kizarélag empétidra
van sziiksége.

A tanarok, akikkel cgyiitt dolgozom, nagyon gyakran felvetik, hogy egy ilyen beszélgetés, mint az elgbbi,
rengeteg id6be telik. Nos, az egyetlen dolog, ami iddigényesebb az empatianal az, ha nem szanjuk ré az
idét. Egyébként, ha stopperral mérnénk, hogy mennyi ideig is tart egy ilyen parbeszéd, koriilbelill 5—10
perc jonne Kki.
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A SZUKSEGLETEK NYELVE

Az érzések igazi oka

A sakilok gyakran a kévetkezoképpen fejezik ki érzéseiket: ,, Félreértenek”. Ez persze nem mutatja meg az
igazi érzést. Inkabb azt arulja el, hogy a sakal szerint masok hogyan értik 6t. Vagy ezt mondja: ,, Ugy érzem,
hogy manipuldlni prébdlnak”, ,,Be akarnak csapni”, ,, Megitélnek”, »Elhanyagolnak™. Ezek a szavak valéjaban
nem az illetS érzéseit fejezik ki, csak azt, hogy szerinte a tobbiek mit tesznek vele.

Egy svédorszigi bortonben egyszer éppen arrél beszéltem, hogy milyen fontos tudnunk, hogy mindig csak
magunk miatt lehetiink mérgesek, sohasem mésok miatt. A harag beliilrsl jon.

Az egyik elitélt éppen nagyon fel volt hiborodva, amikor errél beszéltem. wMiért ilyen mérges?” —
kérdeztem téle. ,Mdr hdrom hete benyijiottam egy kérvényt a bortontisztviseloknek, és még mindig nem
vdlaszoltak rd.”

. Ertem — mondtam én —; de tudja-e, hogy miért mérges? Probdljon meg tgy vdlaszolni, hogy igy kezdi: »Azért
vagyok mérges, mert...«”

»Mondtam mdr, hogy azért vagyok mérges, mert még nem vélaszoltak a beadvdnyomra.”

»A mdsik ember viselkedése sohasem lehet a haragunk oka” — emlékeztettem. nMondja meg, mit érez ezzel
kapesolatban.”

»dz jdr a fejemben, hogy mdr rég valaszolniuk kellett volna. Meg az, hogy vdlaszra sem méltattak. Széval nem
vesznek emberszdmba.”

»Ezzel valdban vdlaszolt arra, hogy miért mérges” — mondtam. ,, Azérnt mérges, mert uigy dontitt, hogy kifelé hordja
a sakdlfiileket. Es tigy gondolja, hogy maga tudja, mit kellene tenniiik, és mi a gond veliik, ha mégsem igy tesznek.”

»Miért, talén baj, ha igy gondolkodom?” — kérdezte.

»Nem baj — feleltem —, csak szeretném, ha tisztdban lenne azzal, hogy nem a bortontisztviselok miatt mérges,
hanem azéri, mert igy gondolkodik. Ha ezzel a kilénbséggel nincs tisztdban, az nagyon veszélyes lehet. Hadd
mutassak egy tritkkot!” — folytattam. ,, Prébdlia meg feltenni a zsirdffiilet! Ha igy tesz, akkor az érzéseivel fog
kozvetleniil kapesolatba keriilni. Mire lenne sziiksége ebben a helyzetben?”

»Arra lenne sziikségem, hogy elmehessek a tanfolyamra. Ha nem tudom elvégezni, megint it a bortonben fogok
kikdtni.”

»Mit érez most, hogy mdr az éréseire figyel?”
nFeélek.”
»lgen, sohasem lesziink mérgesek, ha kapcsolatban tudunk maradni as érzéseinkkel.”

Ekkor a fiatalember Ggy nézett rdm, mintha fejbe vagtik volna. ,,Bdrcsak elobb tudtam volna erril” —
mondta. ,Akkor nem éltem volna meg a legjobb bardtomat.”

Ezzel a torténettel nem azt akarom mondani, hogy minden esetben meg fogunk 6lni valakit, amikor azt
gondoljuk, hogy 6 az oka az érzéseinknek, de az biztos, hogy ha igy gondolkodunk, nagyobb a
valészinfisége annak, hogy a masikat fogjuk hibéztatni, és mindenféle kényszerits, korlatoz6 pszicholdgiai
jatszmakba kezdiink.

A zsirifnyelvben az a legfontosabb, hogy mindig tisztiban legyiink azzal, hogy mi mindenre van
sziikségiink.

Lassunk néhany gyakorlatot arra, hogyan foglalkozzunk az igényekkel. Az erdszakmentes
kommunikiciénak talan legfontosabb eleme az, hogy felismerjik, mire van sziikségiink. A hozzim
hasonl6an sakélként folnevelt emberek szimara sok gyakorldsra van sziikség ahhoz, hogy eljussanak odaig,
hogy figyelni tudjanak az érzéseikre és igényeikre. Nagyon komoly feladat szamomra a zsirafnyelvben,
hogy naprél napra, pillanatré! pillanatra tudatiban legyek, hogy nekem és a koriilottem 1évé embereknek
mire van sziikségiik.

Tobb dolog miatt is nehéz rahangolédnunk a masik szilkségleteire. ElGszor is, minden olyan szitkséglet,
amire ratapintunk, felhordiilést vilt ki a benniink lakozé sakalbél, A sakélvilagban a sziikségletek nem
részesiilnek tal gyengéd banasmédban. Ha egy gyerek kifejezi, hogy mit igényel, a sakélsziil6tsl
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val6sziniileg a kovetkez6 valaszt kapja: ,,Neked mindig kell valami! Nem te vagy egyediil ezen a vildgon! Aki
szeret, nem kovetelozik folyton!” Hallottal mar ilyesmit? Akit igy neveltek, sakalmodra leugatja magat,
mihelyt sziiksége van valamire. Ugy gondolja, hogy benne van a hiba, amiért szitksége van valamire.

Végezziink el néhany olyan gyakorlatot, ami abban segit, hogy jobban tudatara ébredjiink annak, mire van
szikségiink. Ezek a gyakorlatok arra is felkészitenek, hogy az erre adott sakilvilasszal meg tudjunk
birkézni.

A feladat a kvetkezd: el6szor ird a lap tetejére azokat a dolgokat, amelyekre nagyon sziikséged van, és
amelyeket a legnehezebb zsirafnyelven kifejezni. A masodik sorba egy erre adott sakalvalasz keriiljon. A
parbeszéd harmadik sora pedig az legyen, amit zsiriful visszavalaszolsz a sakélnak.

I. szituacié

Vegyunk erre egy példat. Szeretnéd, ha a tarsad, aki egy tévénéz sakal, jobban odafigyelne rad. Ha te is
sakal lennél, azt mondhatnid: ,Aki annyit nézi a 1vél, mint te, ast mdr rég agyhalottnak kellett volna
nyilodnitani.” De te zsiraf vagy, és tudod, hogy nem igy kell kifejezni a sziikségleteidet. Sakal tdrsad tehét
kérdez t6led valamit, és mikdzben vélaszolsz, meredten bamulja a tévét.

Zsiraf: ,Arra van sziikségem, hogy ha kérdezel valamit, oda is figyelj a vdlaszra.”

Vilagosan elmondtad, hogy mire van sziikséged, de nem mondtad el, mit érzel ilyenkor. Rosszul esik, ha a
tarsad nem figyel rad? Mondd el ezt is. Konnyebbé tetted volna a szdméra, hogy elfogadja, amit mondasz,
ha hozzatetted volna, mit érzel ilyenkor. Az érzés és a szitkséglet egyiitt ad vilagos képet arrél, hogy mi
torténik benned.

Talan igy fogalmazhatnal: ,, Nagyon rosszul esik, ha tévénézés kozben valamit kérdezel tolem, és meg sem hallod,
hogy mit valaszolok. Arra van sziikségem, hogy odafigyelj arra, amit mondok.” De még tovabb kell menned. Meg
kell mondanod azt is, hogy az adott pillanatban konkrétan mit kérsz a sakaltél. Példaul: ,, Szeretném, ha ram
néznél, amikor velem beszélss.” De ez még mindig nem érinti a lényeget. Hasonlitsuk dssze azt, hogy
»Szereiném, ha rdm néznél, amikor velem beszélsz”, azzal a megfogalmazissal, hogy ,,Kész vagy-e arra, hogy ram

zzél, amikor velem beszélsz?” Az elsGben azt mondtuk el, hogy mit szeretnénk a jovében. A masodikban
arra kérdeztiink ra, hogy hajlandé-e a sakal ebbe belemenni.

2. szituacié

»Arra van sziikségem, hogy amikor érzek vagy teszek valamit, ne egy itéletet kapjak vdlaszul, és ha
megmutatom neked, milyen vagyok, ne élj vissza az észinteségemmel.”

Amikor arrdl beszéliunk, hogy mire van sziikségiink, hagyjuk ki a masikat belgle. Amire sziikségiink van,
annak semmi koze a masik emberhez. Mondjunk csak ennyit: ,Arra van sziikségem, hogy ne egy itéletet
kapjak valaszul.” Ha nem hagyjuk ki a masikat ebbdl, akkor konnyen lehet, hogy kovetelést fog kihallani a
kérésiinkbdl. Csak akkor kapcsoljuk be a mésikat, amikor egy konkrét kérést fogalmazunk meg.
3. szituacio
Feleség: ,Arra van szikségem, hogy ha reggel valamin ésszeakasztjuk a bajszunkat, akkor azt utdna
szépen, nyugodt légkorben beszéljiik meg.”

Erre van sziikséged, de te mit kérsz a sakalt6]? Ha csak azt mondod meg, hogy te mit akarsz, és nem
mutatod ki, hogy az is érdekel, hogy a masik hogyan reagil erre, a sakalfiil szaméra ez kovetel5zésnek
tiinik. Jobb lenne igy:

Feleség: ,Szeretném veled dtbeszéini, ami ma reggel tortént. Hajlandé lennél erre?”
Férj: (hallgat)
Feleség: ..Inkabb arra lenne sziikséged, hogy egyediil legyél?”

Ferj: ,Nem, veled akarok lenni, csak azt nem szeretem, ha ultimdtumot nydjtasz be béketdrgyalds
cimén.”

Feleség: ,Diihds vagy, mert arra van sziikséged, hogy te magad dénthesd el, mikor kezdesz bele egy ilyen
beszélgetésbe?”
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4. szituacié
Egy tanari karban az egyik tandr a tobbiekhez beszél:
Tanar: ,Szeretném kiprébdlni, hogy a didkok magukat osztdlyozzdk egész évben. Mit széltok hozza?"

A tdbbiek: ,Nem vagy normdlis! Mdr megint valami lelkizés tanfolyamon voltdl. Bomlasztod a
fegyelmet!”

Tanar: ,Ugy érzitek, a gyerekek képtelenek lennének redlisan osztdlyozni? Tal j6 jegyeket adndnak?
Aggaszt benneteket a sziilék reakciéja?”

A tébbiek: ,lgen. Sziikség van arra, hogy mindenki feleldsségre vonhaté legyen. Nem hisziink az
engedékenységben.”

Tanér: ,.En is egyetértek azzal, hogy legyen mindenki feleldsségre vonhaté. Mit széindtok a kévetkezd
javaslathoz: A félév végén vildgosan mérheté médon minden egyes gyerek esetében pontosan leirom
nektek, hogy mi az, amit megtanult, amit a félév elején még nem tudott. Ez szerintem sokkal tébbet
mutat meg, mint egy osztdlyzat. Az osztdlyzat nem mutatja meg, hogy mit tud a tanulé. A jegyek a kiilsé
okok miatti tanuldsra motivdlnak. Nem akarom, hogy a didkjaim a jutalom reményében tanuljanak.
Szeretném, ha tudatdban lennének a célnak, amiért tanulnak, és ezt orommel tennék. Az osztdlyzds
mindezt megakaddlyozza.”

A tdbbiek: ,Nos, majd meggondoljuk.”

5. szituacio
Szild: , Fiam, szeretném, ha befejeznéd az egyetem utolsé évét.”

Jobb igy mondani: ,,Hajlandd lennél arra, hogy befejezd az egyetem utols évér?” Kulonosen tigyeljink a kérés
megfogalmazisara abban az esetben, amikor valamilyen poziciéban vagyunk (sziil6k, tanarok, munkahelyi
fénokok stb.), mert fontos, hogy a kérést valoban kérésnek, ne pedig kovetelésnek halljak.

Aztan: elmondtad, mit kérsz. De mire van szikséged? Arra, hogy befejezze az egyetemet? A szikségletiink
kifejezése sohasem utalhat konkrét személyekre vagy cselekvésekre. Az egyetem befejezésére a fiadnak van
szitksége. A sajat jol felfogott érdekében.

De te segiteni akarsz. Akkor még valdszintibb, hogy ellen fog éllni. A zsirifok sohasem segitenek a
misikon. Soha semmit nem tesznek a masik emberért. Mindent magukért tesznek. Ha azt mondod meg,
hogy milyen igényed teljesiil, ha befejezi az egyetemet, akkor egyenld félként kozelited meg 6t.

Megprobaltam egyszer egy csoporttal megértetni, hogy a zsirifok sohasem mésokon segitenek, hanem
mindig magukon. Ez sok embert megzavart. De volt egy 85 éves nénike is a csoportban, aki megértette,
mit akarok ezzel mondani. Elmesélte, hogy a férje 37 éven keresztiil nagyon erdsen dohényzott. Sokan
megprobaltak segiteni neki, le akartik szoktatni a dohdnyzasrél. Mondogattak, hogy mennyit ért ezzel
sajat magénak, és mindenféle tanicsokkal lattak el. Minél jobban prébaltak segiteni rajta, annal inkabb
ellenallt. Egyik nap odament hozza a baritja, és ezt mondta: ,,Diihis vagyok rdd! Azt szeretném, ha még
nagyon sokdig megmaradndl bardtomnak, és nem kellene elveszitenem téged!” Még aznap abbahagyta a
dohdnyzast. Végre valaki nem segiteni akart neki, hanem 6szintén megmondta, hogy mire van sziiksége.

6. szituacié

Most emeljiik a lécet egy kicsit magasabbra. Nézzilk meg, hogyan is ll dssze az egész folyamat — mikor
tanasitsunk egyittérzést, mikor fejezzilk ki azt, hogy mire van sziikségink. Tegytk fel, hogy a gangon
sz6ba elegyedsz a szomszédoddal. ,, Tudja maga, mi a baja ennek az orszdgnak?” — boki ki a kérdést. ,,Az0k a
szélhdmosok a bajkeverk, akik a kormdnyban vannak.” Irjuk le, hogy zsirafként mit vilaszolhatnink erre!

.Jobb anyagi kériilményeket szeretnél?”
Ebben a valaszban azt hallottuk ki, hogy mire van szitksége az illetGnek.
,Aggbdsz az orszdg jovijéért?”
Most azt az érzést hallottuk ki, ami a megnyilvianulds mogott allhat.
LAttél tartasz, hogy a kormdnyon lévék visszaélnek a helyzetiikkel, és kihaszndlnak?”
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Itt egy kis médositasra van szitkség. Sohase allitsuk azt a kozéppontba, hogy masok mit csinilnak.
Ahelyett, hogy ,attil tartasz, hogy 6k...”, vagyis hogy a kormanyon lévik ezt meg ezt csindlnak, mondjuk
inkébb ezt: ,, Félsz és aggodsz, mert azt szereinéd, ha...?” Mi mindig azt akarjuk meghallani, hogy a masik mit
érez, és mire van sziksége azzal kapcsolatban, amit mésok csinalnak.

.Fel vagy haborodva, mert azt szeretnéd, ha a mdsik pdrt is lehetdséget kapna a helyzet megolddsdra?”

Ez zsiraful van, de a sakal gondolatait hallottad meg, nem az érzéseit. Kozelebb jutunk a megoldashoz, ha
az érzésekkel és igényekkel foglalkozunk, nem gondolatokkal. A sziikséglet szintjén maradva igy hangzana
a kérdés: ,, Azt szeretnéd, hogy minden félnek lehetisége legyen arra, hogy bebizonyitsa, képes megoldani a
helyzetet?”

,Ezt most komolyan gondolod, vagy csak lgy érzed, hogy minden kizokkent koriilotted, és kisértést érzel,
mint sokan, hogy magad koril valami rosszat Idssdl? Csak azért szidod a kormdnyt, mert arra van
sziikséged, hogy valami rosszat Idssdl magad koriil?"

Ez lehet, hogy igy igaz, de az illetd még nem tart itt. Nem ezt mondta, jollehet ez van mogotte. Es ha ez
van mogotte, elbb-utobb el fog vezetni téged ide. Mert ha tulzottan mélyre olvasol abban, ami benne
torténik, akkor inkabb pszichoanalizalé sakal vagy, nem zsirdf. Elemzed a helyzet dinamikéjat, de nem
adod bele a teljes jelenlétedet abba, amit az illet az adott pillanatban érez, amire szitksége van.

.Csalédott vagy, mert azt szeretted volna, ha egy mdsik pdrt kap lehetdséget?”

Ez is j6 valasz, mert az érzésre, kérésre figyel. De ha azt mondanank, hogy: ,, Te nagyon elfogult vagy”, akkor
mi ugyanazt tennénk vele, amit & tesz veliink. Beskatulyaznank és megitélnénk 6t azért, mert &
beskatulyaz és megitél masokat.

Hallottdl mér olyat, hogy valaki azért hagyta volna el faji el6itéleteit, mert azt mondtdk rd, hogy
fajgyllol6? Minél veszélyesebbek valakinek a nézetei, annil fontosabb, hogy képesek legyiink Gt
befolyisolni. Ennek a leghatékonyabb médja az, ha megmutatjuk, hogy nyitottak vagyunk arra, hogy
meghalljuk, mit érez, mire van sziiksége.

Ezt csak empatiaval érhetjik el — azzal, hogy zsiraffullel hallgatjuk a masikat. Azok, akik ilyen
véleményeket hangoztatnak, gyakran mély fajdalmakat éltek at. Amig végig nem hallgattuk 6ket, nem
mentiink le fijdalmuk legmélyebb rétegéig, nem tudjik meghallani, mit mondunk nekik. Nem tudjik
meghallani, hogy szimunkra milyen fijdalmas, amikor igy besz€lnek.

Most folytassuk tovabb ezt a folyamartort, és nézzilk meg, mi torténik, ha az illeté még mélyebbre vezet
minkert a faijdalmaban. Eddig tehat visszatiitkroztitk az érzéseit, sziikségleteit.

.Igen, tényleg nagyon idegesit, hogy milyen irdnyba visznek el benninket. Es szeretnék biztonsdgban
lenni. Gk meg rdnk akarjdk eréltetni ezt a korrupt rendszert. De 6k nem olyanok dm, mint te meg én!
Mohok, hatalomvagyék. Kihaszndljék a helyzetet, hogy minél jobban megtomjék a zsebiiket!” — folytatja
a szomszéd.

,Ldtom, nagyon megijeszt, amikor azt ldtod, hogy az orszdgot olyan emberek irdnyitjdk, akikben nem
bizol meg” — valaszolhatjuk mi erre.

. Tudod mit kéne csindlni? Osszegydijteni Gket, és kitenni egy lakatlan szigetre. Vagy kiirtani 6ket, mint a
kartevéket!”

.Félsz, és biztonsdgra volna sziikséged?”

.lgen, és ezt el is mondom mindenkinek. Erre meg azt mondjdk, hogy elditéleteim vannak. Csak azért,
mert meg akarom menteni az orszagot a romldstél.”

.Szeretnéd, ha megértenék, hogy te csak azért mondod ezt, mert biztos kezekben szeretnéd ldtni az
orszdgot?”

Ha igy folytatjuk tovabb, az illet§ egyre mélyebbre fog menni, és megmutatja, mit6l fél, mi dithiti.

Tegyiik fel, hogy féléraval késdbb a szomszéd egy sohajtassal jelzi, hogy valéban megértetted. Ekkor a
kovetkezéket mondhatjuk:
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.Nagyon megijeszt, amikor ilyeneket hallok téled. Nekem arra van sziikségem, hogy egyiitt taldljunk
valamilyen konstruktiv megolddst. Nem vagyok biztos abban, hogy a te javaslatod komolyan segitene az
orszdg helyzetén. Szeretném, ha elgondolkodndl, hogy van-e e mds lehetség a probléma megolddsdra.”

Ha meghallgatjuk azokat az embereket, akiknek veszélyes elGitéleteik vannak, ha kihalljuk, hogy mire van
szitkségiik, rajoviink, hogy a szilkségletek szintjén egyetértiink. A kilonbség a megoldds modjaban van.
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A ZSIRAFBESZED

A S A AT

Most vegyiink egy valés helyzetet. Gondolj valakire, aki mostansdg olyan mddon viselkedik, amivel
borzasztéan megneheziti szimodra, hogy meglassad a szépséget benne; akinek a viselkedése nincs
osszhangban azzal, amire neked sziikséged lenne. Ha egy masik emberrel fenn tudjuk tartani azt a
folyamatos kommunikéciét, aminek soran végig latjuk a benne 1évé szépséget, akkor megtalaljuk a médjat
annak, hogy mindenki megkapja, amire sziiksége van az adott helyzetben. Riadéasul arra a pontra is el
fogunk jutni, ahol megvaltozik kozottiink a felallas — de szivbél, nem pedig megfélemlitésbdl, szégyenbol
vagy biintudatbdl.

frd fel a kovetkezdket egy papir tetejére (mintha csak az illetdvel beszélnél): ,,Amikor azt latom (hallom),
hogy est vagy ast teszed...”, és ird le, hogy mi nem tetszik abban, amit csinél, ahogyan viselkedik. Hogyha
az zavar téged, amit mond, akkor igy fogalmazhatsz: ,,Amikoer azt hallom téled, hogy...” — és itt felhivod a
figyelmét arra, hogy mi zavar abban, amit mond.

Fontos, hogy amit leirsz, nagyon konkrét legyen — tiszta, tényszerd megfigyelés arrél, hogy mit tett, vagy
mit mondott, sohasem kritika vagy értékelés. Amikor példaul azt mondjuk: ,,Te titl sokat beszélsz”, ez
sakalul van. A ,til sok” mar értékelés. Zsiraful ez igy hangzik: , Ha hisz percen keresstiil folyamatosan
beszélsz anélkiil, hogy megkérdeznéd az én véleményemet...”.

Kiulonosen tigyelniink kell az igére, amit hasznalunk. Nagyon gyakran egy diagnézist tesziink az allitmany
helyére, példaul, ha azt mondjuk: ,Amikor panaszkodsz...”. ,Panaszkodni” — ez sakilul van. Tudniillik én
panaszkodasnak itélem meg, amit a masik mond. Zsiraful ezt igy fogalmazhatnank meg: ,,Ha mindig csak
arrdl beszélsz, amit nem szeretsz, és sohasem mondod meg, mi az, amit szeretsz...”.

Menjiink tovabb. Az ald, amit eddig irtal, ird oda, mit érzel, amikor az illeté azt teszi, amit fentebb irtal.
Olyan szavakkal fogalmazzal, amelyek vilagosan kifejezik az érzéseidet — elemzés, értelmezés, itélkezés
nélkiil.

Vigyazzunk a kovetkez6 kifejezéssel: ,, Ugy érzem, hogy félreértesz...”. Ez nem érzelem. Ilyenkor tgy itéled
meg, hogy a masik nem értett meg j6l. De ez nem arulja el, mi torténik a szivedben, nem mondja meg,
hogy ijedt, netan mérges vagy-e.

Keriild el az ,, Ugy érzem, hogy manipuldlsz”-féle kifejezéseket is. Ez megint nem a sajét érzésed. Ilyenkor a
fejedben tart6zkodsz, nem a szivedben. A zsirifnyelvben a szivedbél mondod ki, hogy hogyan érzed a
masikat. Azt fejezed ki, ami sajat magadban zajlik. Semmiképpen se keresd a mésikban a rosszat.

Minden kimondott sz6, amib6l a masik azt hallja ki, hogy 6 valamit rosszul csinil, csokkenti annak a
valosziniséget, hogy az adott helyzetben megkapjad azt, amire szikséged van. Egy olyan nyelvre van
szilkségink, ami kifejezi, hogy mit érziink, és hogyan érezzilk magunkat, amikor a masik részérél egy
bizonyos fajta magatartast tapasztalunk.

A papirra remélhetdleg egy zsirafitéletet irtdl le, amiben vilagosan megmondtad, hogy a masik mit tett,
ennck hatasara te mit érzel, és mire volna sziikséged, amit emiatt nem tudsz megkapni.

Aztan még valamit mondunk az illetd sakalnak. Egy kérést intéziink hozza. Megmondjuk neki, hogy mit
tegyen annak érdekében, hogy megkapjuk, amire sziikségink van. Egy kérést fogalmazunk meg. Igy kezdd
a mondatot: ,, Most azt szeretném, ha te...”, és fejezd be annak a nagyon vilagos megfogalmazisaval, hogy mit
szeretnél, ha a masik konkrétan tenne. Mondjuk meg nagyon vilagosan, hogy mit szeretnénk a masiktol.

Hadd mutassak egy példat arra, mi torténhet, ha nem ezt tesszitkk. Egy mostanihoz hasonlé tanfolyamra
eljott egy hazaspar. Mar évek 6ta volt egy konfliktus kozottik, és megkértek, hogy segitsek a
megoldasaban. A feleség gy érezte, hogy a férj nem tanfsitja azt a megértést irdnta, amit elvart volna.
Megkértem, hogy fejezze ki zsirafnyelven azt, hogy sziiksége van a megértésre, és ezt nem kapta meg.
»Szeretném, ha meghallgaindl, amikor beszélek veled” — mondta az asszony. Erre a férj: ,,De hdt én mindig
meghallgatlak!”. ,,Nem, nem” — igy a feleség. ,,De igen!” — Elmondtik, hogy ez igy megy koztilk mir
tizenot éve.

A probléma a masik meghallgatasanak ,,mikéntje”. Miért? Mert a ,,meghallgatni” tdl kodosen fejezi ki azt,
mit is szeretne a feleség. A zsirdfnyelven tényszertien kell megfogalmazni, hogy mit akarunk a masiktol.

A hizaspirnak a kovetkezé médon mutattam meg, mit értek ezalatt. Megkérdeztem a férjet, dtvehetném-e
a szerepét egy kis idére. Beleegyezett. Erezte ugyanis, hogy nem volt tulzottan sikeres. A feleség
elismételte, hogy szeretné, ha a férje meghallgatna 6t. Olyan férjet jatszottam, akinek a fején zsiraffil van
— aki kihallja azt, hogy ez egy nagyon kodos fogalmazas. Ezért Gigy prébaltam meg segiteni neki, hogy
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elkezdtem taldlgatni, mit virna el tSlem. Valahogy igy: ,.Amikor azt mondod nekem, hogy szeretnéd, ha
meghallgamdlak, akkor ez waldjdban azt jelenti, hogy jé lenne, ha vi dandm, amit drdl, hogy biztos
lehess abban, hogy jol értettem? Es igy, ha nem jil értettem, lehetdséged lenne arra, hogy kijavitsdl?”. A feleség erre
elsirta magit. Annyira jélesett neki, hogy visszahallja azt, amit hallani szeretett volna. Réjott, hogy arra
van sziiksége, hogy a férje ne rogton arra reagéljon, amit mond, hanem visszajelezze, hogy meghallotta,
amit mondott. De 6 nem mondta ki, hogy erre volna sziiksége. Ehelyett altalinossagban fogalmazott:
»Szeretném, ha meghallgatndl.”

Mindig konkrétan kell megfogalmaznunk, hogy mit szeretnénk a masiktél.

Remélem, sikeriilt egy viligosan megfogalmazott kéréssel kiegésziteni azt, amit arrél irtal le, hogy hogyan
érzed magad. Most hallgassuk meg, milyen szituicidkat vélasztottatok, és hogyan beszélnétek az adott
helyzetekben.

I. szituacié
wRosszul esik, ha Idtom, hogy olyan igényteleniil 6ltozkédsz. Szeretném, ha jo izléssel 6ltézkédnél.”

A zsirdf tudja, hogy olyasmi, mint jé izlés, nem létezik. Van, ami neked jobban tetszik. A kovetkezét
mondhatjuk: ,,Szeretném, ha iigy oltizkodnél, hogy az jobban dsszhangban legyen az én izlésemmel.” Konkrétan:
nSzeretném, ha a lila nadragodhoz nem narancssdrga nyakkendit, vennél fel, hanem valami mds szintir.” De még
ennél is konkrétabbnak kell lenniink. Ne csak azt mondjuk el a sakilnak, amit nem szeretnénk, példaul,
hogy ne narancssirga nyakkendGt vegyen a lila nadrighoz, hanem azt is, hogy inkébb barnit vegyen.
Mondd meg azt is, hogy te mit akarsz.

Nagyszer dolog, ha a masik ember megérzi, hogy mire van sziikségiink. Egy igazi szeretetteljes
kapcsolatban ez igy természetes. De ha valaki mégsem érzi meg, akkor viligos kérésben kell
megfogalmaznunk, mit akarunk.

2. szituacié

Evaaz anyés. Gabor a v&, és gy latja, hogy Eva beleavatkozik az életiikbe.
Gabor: ,,Olyan vagy, mint egy revizor.”

Eva: ., Amikor hallom, hogy felemeled a hangod, akkor megrémitesz. Régi emlék, hogy amikor a mamdm
sirt a sziileim vitdi utdn, gy éreztem, meg kellene 6t védeni.”

Itt Gébor a sakal, aki ahelyett, hogy azt mondani: ,Szeretném, ha nem avatkozndnak annyit bele a
magdniigyeimbe”, rogton itélkezik. Az a probléma, hogy bér az any6s j6 zsirafsaggal fejezi ki az érzéseit, és
félelme okat nagyon helyesen abban latja, hogy benne térténik valami, mégsem fogalmaz meg egy
egyértelmii kérést. Igy a beszélgetés nem fog oda eljutni, ahovi & szeretné.

Amikor megnyitjuk a sziviinket, nagyon viligosan kell tudnunk, hogy mit kériink a masikt6l. Ez az anyos
csak egy zsirifgida, és elfeledkezett errél. Nézziik meg, mit ugat erre vissza a sakal.
Gabor: ,Amikor te becsapod az ajtét, akkor meg nekem megy fol a vérnyomdsom.”

Anyés: ,Azt a félelmet érzem ilyenkor Gjra. Ahhoz, hogy biztonsdgban érezzem magam, arra lenne
sziikségem, hogy rogton vessiink véget az indulé veszekedésnek.”

3. szituacié

Zsiraf: ,Amikor azt hallom téled, hogy milyen nagyképii vagyok, rosszul esik, hogy gondolkodds nélkiil
odavdgod ezt nekem. EbbGl én még nem tudom, mi bant téged. Féjdalmat és bintudatot érzek. Arra van
sziikségem, hogy megmondd, mit csindlok jol, és mi bant. Most azt szeretném, ha beszélgetnénk, és
megismételnéd, amit hallottdl.”

Sakal: ,.Senki sem itélkezik folitted. Ne legyél tilérzékeny."

Az a baj, hogy a kis zsiraf rogton az elején bedobott egy itéletet. Megitélte a sakalt azért, hogy itélkezik.
Szegény sakil az egészbdl csak ezt hallotta ki. Hidba nyitotta ki a szivét ezutan a zsirafgida, a sakal csak az
itéletet hallotta ki. Emlékezziink, hogy birmi, ami kritikaként, elemzésként, itéletként hangzik el,
csokkenti annak a val6szintségét, hogy megkapjuk azt, amire sziikségiink van.
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Hogyan lehetne tehat masképpen megfogalmazni? Hagyjuk ki az itélkezést. Tomorebben Kkell
fogalmaznunk. Egy zsirif sohase haszniljon negyven szénil tobbet egyszerre. A sakaloknak ugyanis
nagyon szilk agyuk van. Maximum negyven sz6 befogadasara képesek egyszerre. Mondjuk ezt: ,,Fdj,
amikor ezt mondod rdm. Arra van sziikségem, hogy ne mdst halljal ki abbol, amit mondok. Meg dandd, mit
hallottdl ki abbél, amit mondtam?”

4, szituacio

Feleség: . Amikor azt mondod, hogy «Nem hagyndd végigmondani, amit akarok?», az zavar engem. Ettél

valamit nem j6l csindltam. Ha példdul elnevetnéd magad, egybél rdjnnék, hogy rosszul cselekedtem.”

Férj: .Az zavar, hogy nem vdrod meg a végét annak, amit mondani szeretnék. Ha kézbeszélsz, diihés
vagyok. Osszeugrik a gyomrom. Ugy érzem, hogy helyettem mondod ki, amit én akartam elmondani. Azt
szeretném, ha lenne énuralmad meghallgatni.”

A feleség itt egy zsirafgida — mert még mindig ott van a tudatiban, hogy ,rosszul”. Egy felndtt zsiraf
sosem adja at a hatalmat a sakal kezébe, hogy az kinyilatkoztassa, hogy mi a j6 és mi a rossz. A feleség
beleugrott a sakal torkéba.

Egy felnétt zsiraf a kovetkezGképpen fogalmazott volna. Ahelyett, hogy azt mondja: ,Szeretném, ha
megmondandd, ha valamit rosszul csindlok”, igy fogalmaz: ,Szdljdl, ha valami olyat csindlok, ami nincs
dsszhangban azzal, amire sziikséged volna”. A zsiraf tudja, hogy sokkal biztonsigosabba valik a vilag,
amelyben éliink, ha arrél beszélink, hogy kinek mire van szitksége, és hogy azt megkapja-c vagy sem.

Az el6z6 szitudcidban a férj is megprébal zsiraful beszélni, de talan szerencsésebb lett volna, ha igy
fogalmaz: ,Nem tudom, megdllapodhatndnk-e abban, hogy meguvdrod, amig befejesem, amit mondok, és csak utdna
vélaszolsz”. Mégpedig azért, mert az ,onuralom” sz6 nemcsak hogy bizonytalan, de ha a masikon
sakalfillek vannak, akkor ezt timadasnak veszi: ,,Mit gondolsz, ki vagy te, hogy kijelented rélam, hogy nincs
dnuralmam?”

5. szituacié

Férj: ,,Amikor a kedvenc p6lém foltosan keriil ki a moségépbdl, gy érzem, hogy nem figyeltek oda eléggé
a dolgaimra. Arra volna sziikségem, hogy azok megmaradjanak az eredeti dllapotukban. Ezért azt kérem,
hogy mossdtok kiilén a ruhdimat, és én dsszegyjtok egy mosogépre valot.”

A ,,Nem figyeltek oda” nem egy érzéstél szol. A zsiréf nem az érzéseit mondja ki, hanem elemezget. Ez
nagyon veszélyes. Ha barmit igy kezdesz: ,, Ugy érzem, hogy te...”, letehetsz arrol, hogy megkapjad, amire
szitkséged van. Ha ezt mondod:, Ugy érzem, hogy nem figyelsz eléggé oda”, ebbdl a sakal nem tudja, hogy mit
érzel. Megbéntottsagot, szomorisagot, dithot, ijedtséget? Csak azt az itéletet hallja ki, hogy 6 nem figyel
oda eléggé.

6. szituacio

JAmikor azt IGtom, hogy tudomdst sem veszel rélam, és kritizdlsz, akkor az nagyon letor engem, és
szomori leszek. Szeretném, ha tobb idét toltenél velem, és megbeszélnénk a problémdinkat.”

Az elsé probléma a ,kritizdlsz engem” megfogalmazassal van. Ez diagnézis. A zsirifok semmib6l nem
hallanak ki kritikat. Ha ezt elolvastad, tobbé mar nem fogsz semmibél kritikat kihallani. Mert ha
megtanulod, hogyan kell a zsiriffuleket folszerelni, t6bbé mar nem létezik szimodra kritika. Ami
mostanaig kritikaként hangzott, abban ezutin mar csak azt fogod latni, hogy az illetének fij valami, vagy
szitksége van valamire, de nem kapja meg — nem pedig azt, hogy te valamit rosszul csinalsz. Egy felndtt
zsiraf igy fogalmazna: ,,Amikor vacsora utdn bemegyiink a nappaliba, leiiliink, és senkihez se szélsz egy szot...” —
ez egy megfigyelés. Vagy: .Amikor hazajéssz @ munkdbol, és nem is koszinsz nekem” — ez is megfigyelés. De
az, hogy ,,nem veszel tudomdst rélam”, diagnézis.

A zsiraf azt mondja, hogy levert, frusztralt — ezzel valéban egy érzést fejez ki; de figyeljik csak, hogyan
fogalmazza meg a kérést: ,,Szeretném, ha 1bb idot toltenél velem.” Ez egy sakil szik agyanak tal altalanos. Ha
ez a sakil most havi hat percet szin rad, a kivetkez6 hénapban pedig hetet, és azt mondod: ,,De hdt
megigérted, hogy t6bb iddt téltesz velem”, azt valaszolja majd: ,,Igen, és ebben a honapban mdr hét percet tolidtiem
veled”.
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Mondjuk inkabb ezt: , Szeretném megkérdezni tdled, hogy belemennél-e abba, hogy esténként leiiljiink egymds
mellé, és legaldbb ot percet beszélgessiink arrdl, hogy mi tortént veliink aznap.”

7. szituacié

Sziilé a gyereknek: ,Amikor azt Idtom, hogy bdnatos leszel, és azt hallom, hogy szeretnéd folytatni a
jdtékot, amikor mdr indulni kell vagy lefekvési idé van, dihosnek és tehetetlennek érzem magam, mert
arra lenne sziikségem, hogy figyelj rdm, és segitsél abban, hogy ne kelljen nekem mdr ezzel foglalkoznom.
Szeretném, ha most visszamondandd, mit hallottdl ki ebbél az egészbdl.”

Figyeljilk meg, hogy a zsiraf azt mondta, hogy dithos. A dith nagyon fontos érzés a zsiraf szimara. A dith
azt jelzi nekiink, hogy ugy gondoljuk, amit a mésik ember tesz, az rossz, és masképp kellene viselkednie.
Ameddig igy gondolkodunk, annak az esélye, hogy a mésik megteszi, amit szeretnénk — és hogy raadésul
azért teszi meg, amiért szeretnénk, nem pedig kényszerb6l — nagyon csekély.

Amikor dithdsck vagyunk, belsé sakiljaink veszik 4t az uralmat, anélkiil, hogy ezt hangosan
kimondanénk. Sakalszemekkel kezdjik el litni az egész viligot. A hangunkban is sakilfelhangok
csendillnek meg. Mondhatunk zsirafszavakat, mégis sakalul hangzanak. Mert azt gondoljuk, hogy amit a
masik csinal, az rossz.

Ha igy gondolkodunk, akkor a masik, attél fiiggetleniil, hogy hiny éves, valsziniileg ellendllist fog
tanGsitani azzal szemben, amit mi akarunk. Még akkor is, ha valoban meg szeretné tenni. Ennck a
szilonek is meg kellene mutatnunk, hogyan kapcsolddjon ossze sokkal kozvetlenebbiil azzal a
szitkséglettel, ami a dith mégott meghtizédik. Ha teljesen ésszekapesolodunk azzal, amire szitkségiink van,
sohasem vélunk dithdssé. A dith azt mutatja nekiink, hogy a sziviinktél a fejiinkhoz kalandoztunk.

8. szituacio

.Amikor azt Idtom, hogy nem mosol fogat lefekvés elétt, diihs vagyok. Arra van sziikségem, hogy nyugodt
legyek, hogy a fogaid egészségesek.”

Kérdés: Hogyan vegyiik ra az illetdt, hogy minden este kiilén kérés nélkiil mossa meg a fogat?”

Hogyha az a célkitlizésed, hogy ravegyed a masikat, hogy megmossa a fogét, nem fogja megmosni. Vagy
olyan okokbdl fogja megtenni, amikrél ha tudnal, azt kivannad, hogy bércsak mégse tenné meg.

Ha az a célod, hogy ravegyed a mésikat arra, hogy megtegye, amit akarsz, akkor a kérésed tulajdonképpen
kovetelés. Es még tizennyolc évig veszekedhetsz az esti fogmosds miatt. Nem azt akarom czzel mondani,
hogy mondjil le a sziikségleteidrdl, hiszen nem szeretnéd, ha az illetébél egy fogatlan vénség vilna. De
meg kell tanulnunk, hogy még akkor se fogalmazzunk figy, hogy a masik kovetelésnek vegye, ha valami
nagyon fontos szimunkra.

Vajon min mulik, hogy valaki kovetelésnek hallja-e a kérésiinket? Ez ott dél el, hogy mi hogyan reagalunk
majd a téle visszakapott iizenetre.

Tegyik fol, hogy ezt mondom: ,, Szeretném, ha most mennél, és megmosndd a fogadat.”
Mi lesz a val6szini vélasz? , Nem akarom”, ,, Nincs rd szitkség, mdr mostam a milt hénapban.”

Nagyon fontos, hogy most erre mit vilaszolok. Hogyan fogadja a zsiraf a ,nem” valaszt? Ennek alapjan
donti el a sakal, hogy kéréssel vagy koveteléssel 4ll-e szemben. Ha sakilmédon leugatom a gyereket:
»Annyira bant engem, hogy olyan szépen kérlek, és mégsem teszed meg”, akkor ezzel blintudatot keltek a
gyerekben, és ezaltal manipulalom. Ha azt érzékeltetem, hogy ha nem teljesiti a kivansagomat, az nekem
nagyon faj, akkor ezzel novelem a valésziniségét annak, hogy barmit mondok, kovetelésnek fogja hallani,
¢s egyre fokozodik benne az ellenallés azzal szemben, amit akarok. Ha viszont azt mondom: » Vagy azonnal
mész fogat mosni, vagy nem kapsz holnap siitit”, akkor ez megint annak a valészintiségét noveli, hogy ha a
jovében mondok valamit, nem kérésnek, hanem kovetelésnek fogja venni. A késGbbickben megtanuljuk
maijd, hogyan vilaszoljunk hasonl6 helyzetekben anélkiil, hogy vég nélkiili kiizdelmekbe bocsatkoznank.
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9. szituacio

Amikor azt hallom, hogy kiabdlsz, azt érzem, hogy félek és egyediil vagyok. Arra van sziikségem, hogy
végighallgass engem. Azt szeretném, ha a problémdinkat nyugodtan beszélnénk meg.”

A ,kiabal” kifejezés diagnézis. ,,Ki kiabdl it?!” — mondhatja a sakal. A zsiraf inkabb igy fogalmazna: ,, Ha
hangosan beszélsz” vagy ,,Ha folemeled a hangodat”.

A kérés is elmaradt. Az illeté elmondja ugyan, hogy mit szeretne, de azt nem, hogy az adott pillanatban
konkrétan mit kér a sakaltél. Halljuk ki a kiilonbséget akozott, hogy ,szeretném, ha végigbeszélnénk a
dolgokat”, és hogy szeretném, ha megmondandd, hajlando lennél-e nyugodt léghirben végigbessélni a dolgokat”.

Ugyelniink kell arra, hogy milyen valaszt kérink az illet6t6l az adott pillanatban. Ha csak azt mondjuk el,
hogy mit szeretnénk, az nem eléggé konkrér.

10. szituacio

.Amikor azt ldtom, hogy grimaszokat vdgsz, és megjegyzéseket teszel mdsokra, gy érzem, hogy a hdtam
mogatt ram is megjegyzéseket teszel, és ez bizalmatlannd tesz veled szemben. Arra van sziikségem, hogy
megbizzak benned. Ezért szeretném, ha abbahagyndd jelenlétemben a grimaszoldst és megjegyzés-
tevést.”

Itt az a probléma, hogy a zsiraf arrél beszélt, mit nem akar. ,,Azt szeretném, ha abbahagyndd”. Ez még egy
zsirafgidacska. A felndtt zsirdf tudja, hogy tobbet ér el azzal, ha azt mondja, hogy mit akar, és nem azt,
hogy mit nem akar.

Egy zsirifgida-feleség egyszer azt mondta a férjének: ,Nem szeretném, ha annyi idét toltenél a
munkahelyeden.” Erre a férj beiratkozott egy golftanfolyamra. Ha azt mondjuk, mit nem szeretnénk, nem
fejezziik ki vilagosan, hogy mit szeretnénk. Figyeljik meg a kiilonbséget akozott, hogy ,,Szeretném, ha nem
grimaszolndl”, és akozott, hogy ,,Szeretném, ha megmondandd, mit érzel, amikor grimaszolsz, és hogy mire van
sziikséged”.

I1. szituacio

Anya a gyereknek: ,Ha a kételezé olvasmdnyt nem olvasod el idére, szomorli vagyok. Nevelési
kudarcként élem meg. Csak akkor lennék nyugodt, ha nem hallanék panaszt rdd az iskoldban a
tandroktél.”

Itt a mama sakalfillet hord, és a kagylot befelé forditja. Ha panasz van a gyerekre az iskolaban, ezt magara
veszi, gy érzi, hogy 6 szir el valamit. Az anya nem mondta el, hogy mire van sziiksége.

Az mozgatja meg igazabol a masik embert, ha kifejezem, mire van szitkségem. De az olyan értelmezések,
hogy ,,én valamit rosszul csinalok” vagy »te valamit rosszul csindlsz”, gatat szabnak az egyiittérzésnek. Az
anya megmondja, mit szeretne, ha a tanirok nem tennének, de nem mondja meg, mit szeretne most, az
adott pillanatban a gyerektél.

En ezt mondanam: ,, Megmondandd, hogy mi a helyzet a suliban, miért nem tudod megcsindlni, amit a tandr kér
tdled?” Persze ez még nem garantilja, hogy zsirafvélaszt kapok vissza a gyerektdl.

Nézziik meg, mit vilaszol a gyerek... Semmit. Nagyon j6 sakélvélasz. Csend, hallgatas. Ha most befelé
forditva teszem fol a sakalfilleket, azt gondolhatom, hogy valamit nagyon elszirtam. Még ennél is
rosszabb, ha belenézek a sakal szemébe, és litom a fajdalmat benne. Akkor arra gondolok, hogy biztosan
megbantottam 6t.

Latjatok, a sakal azt gondolja, hogy képes megbantani masokat. A sakil mindig felelGssé teszi magat
masok érzéseiért. Ha a sakalfuleket kifelé forditva teszem fel, a hallgatast gy értelmezem, hogy kutyaba se
vesz a gyerek. ,, Mit iilsz ont és hallgatsz? Vilaszolj, ha kérdezlek! Mi folyik abban az iskoldban?!”

Tovabbra is csend. Ez a gyerek nagyon ravasz. Tudja, hogy nem szabad beugrani a sakil torkaba. Barmit
mondana is ilyenkor, a sakil rossznak itélné. Vagy megint tartana egy kiselgadast arrol, milyen komolyan
kell az iskolat venni. A gyerek tudja, hogy mivel sakélsziilvel all szemben, nem tanacsos megszélalnia az
iigyvédje jelenléte nélkil.

Persze ha zsirafszilé vagyok, mas lesz a helyzet. Lehetetlen, hogy ne alakuljon ki kommunikicié a
gyerekkel. A zsiraffil szimara minden hallgatis komoly lizenetet hordoz. A csend legalabb olyan hangos
fizenet, mint a szavak. Zsiraffillel kihallom a gyerek hallgatasabél, hogy mit érez, és mire volna sziiksége.
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12. szitudcié

Amikor azt mondod, hogy 6nz6 vagyok, az nagyon fdj nekem, mert arra van sziikségem, hogy megértsd
és érezd azt a felelsséget, amit én érzek, hogy megtanuljak egészségesen egyensilyozni az onzés és
onfeldldozds kézott. Azt kérem téled, hogy széljdl azonnal, ha valamire sziikséged van, hogy tudjam,
adhatok, vagy megoszthatok-e veled valamit.”

Ha én lennék a zsiraf, méas kérést javasolnék. A zsiraf itt egy nagyon fontos sziikségletét fedi fol. De az
egész nagyon bonyolult. Belefér-e vajon a sakal borsészemnyi agyaba ez az lizenet? Ez a zsirdf nilam
sokkal jobban megbizik a saklokban. Az atlagos sakal ennél sokkal egyszer(ibb iizeneteket is eltorzit.
Inkibb igy fogalmaznék: ,Sakdlkdm, visszamondandd, hogy mire van sziikségem?” Feltétlenul meg kell
gy0zodnom arrél, hogy eljutott-e az agyaig, amit mondtam.

13. szituacié

,Ugy veszem észre, hogy mostandban késel a taldlkozdsainkrél. llyenkor fesziiltnek és diihdsnek érzem
magam. Arra van szilkségem, hogy megbizhassak abban, hogy a jévében pontosan érkezel.”

Ez egészen zsiraful van, csak egy kicsit valtoztatnék rajta, mert a kérés a jovére vonatkozik. A zsirafok
mindig a jelenben élnek. Vilaszunkban mindig a jelenre vonatkozd kérést kell mondanunk. fgy: , Kész
vagy-e most elhatdrozni, hogy a jévében pontos leszel?”.

A zsiraf sohasem akarja, hogy a masik akarata ellenére tegyen meg valamit. Ha kimondjuk azt, amit
akarunk, de nincsen benne, hogy csak akkor, ha a masik is igy akarja, kérésiink kovetelésnck fog hangzani
a sakal szaméra. A kovetelés szintén egy olyan halélos fegyver, ami megbénitja a kommunikaciét.

Eddig arrél beszéltiink, milyen rombolé hatdsa van annak, ha egy megnyilvinulasbél kritikat hallunk ki.
A kovetelés sem kevésbé veszélytelen. Ha kovetelést hallunk, két dolog koziil valaszthatunk: vagy
engedelmesen aldrendeljilk magunkat, vagy fellizadunk. Biarmelyiket is valasztjuk, mindnyéjan vesztesek
lesziink.

Az emberek nem szeretnek a rabszolga helyzetében lenni, ahol azért muszaj valamit megtenni, mert
kiilonben megbiintetik Gket, vagy biintudatot keltenek benniik. Nekiink, zsirafoknak nagyon meggy6zden
kell elmondanunk, mit akarunk, ugyanakkor viligossd kell tenni a mésik szamira, hogy csak kérjik
valamire, és nem koveteliink. 1gy: ,, Mondd, megdllapodhatunk-e abban, hogy nem fogsz elkésni?”

A sakal erre ezt feleli: ,,Na jo...”. Ha most zsiraffullel hallgatézom, mir tudom, hogy legkdzelebb is el fog
késni, mert & kovetelésnek hallotta. Igy viselkednek az emberek, ha koveteléssel talaljak szemben magukat
— ha tgy érzik, nincs mas vilasztasuk, mint megtenni, amit a masik akar.

Ebben az esetben meg kell értetnem a sakillal, hogy amikor valamire megkérem, az valéban kérés és nem
kovetelés. Ez a sakil nehezebb eset, mint mas sakilok, akik sokkal viligosabban kifejezik, hogy
kovetelésnek vették a kérést. Ok igy vélaszolnak vissza: ,Azt hiszed, te mondod meg, hogy mikor taldlkozzunk?
Nem tudod elképzelni, hogy mdsoknak is lehetnek olyan problémdik, amik miatt nem tudnak iddben megjelenni?”
Ezt a sakalt sokkal jobban szeretem annal, aki bar ugyanigy érez, mégsem mondja ki.

14. szituacié

A szomszéd allandéan szemrehényast tesz, mert a kert nincs rendben.
Szomszéd: ,,Mdr megint nekem kellett locsolni, és a kukdt is én vittem ki.”

Zsiraf: , Amikor azt mondod, nem csindlok semmit, megbdntva érzem magam, mert arra van sziikségem,
hogy észrevedd az eréfeszitéseimet.”

Nagyon tetszik, ahogy a zsiraf kifejezi magit, csak azt nem mondta meg, hogy most mit akar a
szomszédtol.
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I5. szituacio

Amikor azt ldtom, hogy ideges vagy és kiabdlsz, amikor hazajossz, nagyon rosszul esik, és fesziilt leszek
téle. Arra van sziikségem, hogy nyugodtan beszélgessiink. Szeretném, ha elmondandd, ami bant, ami
miatt ideges vagy, igy feloldédna a fesziiltséged, és nyugodtan beszélgethetnénk.”

Tetszik nekem a zsirdf mondandéja, kivéve, hogy az ideges vagy” inkibb diagnézis, mint megfigyelés.
Talan vilagosabbé tehetjitk, ha pontosabban leirjuk azt a viselkedést, amit a masikon latunk, amibél azt a
koverkeztetést vonjuk le, hogy ideges.

De még fontosabb kérdés itt az id8zités. Latjuk, hogy ebben a sakalban nagyon sok minden feszil, amikor
hazaérkezik. A zsiraf azzal kezdi a beszélgetést, hogy beszamol arrél, amit § érez, és amire neki lenne
szitksége, mivel most ez volt a feladat. De nagyon sok helyzetben ott kezdjiik a zsirdfnyelv alkalmazasat,
amird]l még nem esett sz0, vagyis az egyuttérzésnél, hogy meghallgassuk a masikat, és megérezzilk, mire
van szitksége. Amig valakiben ilyen sok érzés fesziil, nehezére esik meghallania azt, hogy én mit érzek, és
mire van szitkségem. Ilyen esetben jobb a zsiraffilet feltéve beleérezve meghallgatni a méasikat.

16. szituacié

Amikor azt IGtom, hogy nem nézel ram, mikozben beszélek hozzdd, ugy érzem, hogy nem fontos a
mondanivalém. Arra van sziikségem, hogy ldssam, hogy idefigyelsz, és szeretném, ha a szemembe
néznél."”

Itt az érzést kivéve minden zsiraful van. ,Ast érzem, hogy nem fontos @ mondanivalom” — ez nem mondja
meg, hogy én mit érzek, hanem elemzi a helyzetet, és azt a diagnézist illitja fol, hogy amit én mondok, az
neked nem fontos. Ezzel nem az érzéseimre hivom fel a figyelmet. Akin sakalfil van, ebbdl is timadést fog

kihallani.

Az ,azst érzem” utin ténylegesen egy érzésnek kell kovetkeznie. Ne mondjuk: »Azt érzem, hogy te...”!
Inkibb fogalmazzunk igy: ,.Amikor veled beszélek, és nem nézel a szemembe, ez nagyon rosszul esik”, vagy
,»bdnt”, vagy ,magdnyosnak érzem magam”.

17. szituacio

Egy régi baratom rendszeresen kisebb &sszegeket kér kolesdn télem, és én ezt mar unom. Amikor
azt hallom, hogy ismét pénzre van sziiksége, szomor( vagyok. Ezt mondom neki:

JArra van sziikségem, hogy nélkiilem oldd meg a problémdidat, és azt szeretném, ha az eddigi
tartozdsaidat egy hénapon belil kiegyenlitenéd.”

Ez nagyon ékes zsirdfsdggal van megfogalmazva. Talan most mar latjatok, hogy milyen hathatés ereje van
a zsirafnyelvnek. Es biztos ti is azt gondoljatok, hogy a sakal igy fog vilaszolni: ,,Zsirdfkdm, engem nagyon
meghat, hogy ilyen nyiltan felfedted az érzéseidet. Nagyon megérint az, hogy mire van sgitkséged. Itt a pénz, amivel
tartozom neked, egy kis kamattal is megniveltem.”. Mit gondoltok, ezt fogja mondani a sakal, ha ilyen
tokéletes zsirdfsiggal fogalmaziok? Ha nem, ne aggodjatok, mert a zsirafnyelvnek még csak a kozepénél
tartunk. A 6. rész készit fel benniinket arra, hogy mit tehetiink fuggetlenill attl, hogy milyen vélaszt
kapunk.

18. szituacid

JAmikor azt Idtom, hogy késésem magyardzatdra nem reagdlsz, kellemetleniil érzem magam, és
béntudatom van. Arra van sziikségem, hogy feloldjam a biintudatomat. Szeretném, ha elmondanadd, mit
érzel.”

Ez tokéletesen zsiraful van. De mit felel erre a sakal? ,De te mindig elkésel! Azt hiszed, nincs jobb dolgom,
minthogy itt rostokoljak, amig te megjossz?” Ezt az iizenetet is meg kell tanulnunk zsiraffiillel meghallani.
Zsiraffial nélkiil nagyon konnyen tamadast hallhatunk ki. Zsiraffiillel viszont a masik fajdalmat érzékeljik,
és azt, hogy valamire szitksége van. Ezért tudjuk szépnek latni.
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19. szituacié

.~Amikor azt Idtom, hogy iilsz a TV elétt, és az djsdgba temetkezel, nagyon magdnyosnak érzem magam.
Kirekesztve érzem magam az életedbél. Arra volna sziikségem, hogy elmondjad, hogyan mennek a
dolgaid. Szeretném, ha most kikapcsolndd a TV-t, letennéd az Gjsdgot, és elmeséinéd, mi tértént ma a
munkahelyeden.”

Ez tokéletes zsirafnyelv. Van-e olyan keménysziv{i sakél a foldkerekségen, aki erre nem teszi le 10gton az
Ujsdgot, és nem teljesiti a zsirdf kérését? Van bizony. ,,Mdr megint csak magaddal foglalkozol, el se tudod
képzelni, milyen nehéz napom volt. Eszedbe se jut, hogy a mdsik is lehet fradt, és ilyenkor szeretne egy kicsit
egyediil lenni”. Mulatsagosak ezek a sakalok! Legalabbis a zsirafful sziméra. A sakalfill sziméra mar nem
annyira.
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A ZSIRAFFUL

Eddig a folyamat egyik felét tekintettiik at: azt, hogy hogyan kozoljiik a masikkal, ami benniink van. Most
képzeld el, hogy a kovetkez§ alkalommal, amikor a szitudciéban szereplé sakillal talalkozol, megprébalsz a
legjobb tudasod szerinti zsirafnyelven beszélni hozza. Elmondod, mire van szitkséged, megfogalmazol egy
kérést. Probald meg kitalalni, mit vilaszol erre a sakal.

A hallgatdsag valaszai:

— Hallgatas

- »Nem gondoltam komolyan.”

- »Rendben van” — de aztin mindent ugyanigy csinal tovabb.

— »Nem akarom megtenni”, ,Nincs r keret”, ,Nem t6liink fiigg” (burokrata sakal)
- »Ezt nem varhatod el t6lem!”

- »Mindig csak arrél beszélsz, ami neked rossz!”

— »Tle tilérzékeny vagy!”

A zsirafgidik gyakran megijednek att6l, hogy szintének kell lenni. ,,Kis zsirdf, amiatt aggodsz, hogy mit fog
a sakdl vélaszolni neked? Es mi van, ha a sakdl begurul?” Tanuld meg élvezni a sakil fajdalmart. Szadista
dolog, ugye? Ellenkezéleg. Meglatod, hogy ez az egyik legszeretetteljesebb dolog a vilagon.

Tudod, mi torténik akkor, ha azon aggédsz, hogy a sakal mit fog vélaszolni neked? Az dsszes energiadat
arra forditod, hogy a sakal ne Ggy vilaszoljon. igy elveszited magaddal a kapcsolatot, és egy kis kedves,
jolelkd, de halott zsiraf leszel. Akkor pusztulsz el beliilrél, ha mindig csak azt mondod, amit elvirnak
téled.

Akkor hogyan lesz belGled felnGtt zsiraf? Ha arra forditod minden energiadat, hogy vilagosan kifejezd a
szandékodat, és kész vagy arra, hogy barmit mond is vissza a sakal, agy tudjil valaszolni, hogy ne tudjon
téged az emberségedt6l megfosztani. Ez a zsirifnyelv masik fele.

Az élet felé nyijtjuk ki a keziinket. Afelé az élet felé, amely ezeken a durva, ellenséges iizeneteken
keresztiil megprébalja kifejezni magat. Sohasem azt halljuk meg, ami a sakal fejébdl szarmazik. Ha a
fejiink szintjén halljuk meg a sakal epés megjegyzéseit, nagyon nehéz dolgunk lesz ebben a viligban. Ki
szeret egy olyan viligban élni, ahol a fejitnk folott ropkodnek az itéletek? Milyen nyomaszté vilag!

Ha zsirafok vagyunk, sohasem azt halljuk ki, ami a sakal fejébsl jon ki. Az nagyon ronda. Miért
foglalkozzunk a rondasagokkal, amikor az igazsig szép? Ha zsiraffiilet tesziink fel, ez nem azt jelenti, hogy
rézsaszinben latjuk az egész vilagot, é hogy mindenkirél mindig csak pozitiv médon gondolkodunk.
Ennek a ,technikai vivmanynak” a hatereje abban rejlik, hogy az igazsaggal, vagyis a szivvel segit
benniinket 6sszekapcsolddni. Azzal az élettel, ami a masik emberben zajlik a kimondott iizeneten tdl.

A sakalnyelv egy olyan statikus nyelv, amely itélget, és mindent skatulyéz: ,,nincs igazad”, ,hiilye vagy”. A
zsirdf folyamatnyelv. A jelen nyelve. Ahol, ha elemziink is, mindig csak azt elemezziik, hogy mi zajlik az
adott pillanatban, mi készteti a sakélt éppen ezeknek a szavaknak a hasznélatira. Ha a zsiraffuleket
felerdsitjiik a fejiinkre, akkor azok segitenek abban, hogy minden pillanatban megnyiljunk az élet felé.

Most megtanuljuk, hogyan kell a zsiraffiilet hasznilni. Mit hallunk a zsiraffileken keresztiil? Csak két
dolgot: azt, amit a masik ember ebben a pillanatban érez, és amire feltehet6leg szitksége van. A zsiriffilon
nem megy be a kritika. Mert tudjuk, hogy a kritika nem més, mint az érzések és szikségletek tragikusan
reménytelen kifejezGdése.

Egy ember sem itélné meg a masikat, ha a zsirafnyelvben jartas lenne. Akkor vajon miért beszélnek az
emberek egymissal olyan médon, ami garantiltan ellenalldst és tamadast valt ki Csak azért, mert a
nyelviink elidegeniti ket az élettdl. Mi segithetiink visszatallni az élethez.

Egy menckiilttaborban voltam Palesztindban, és egy nagyobb csoport el§tt beszéltem egy mecsetben.
Amikor bejelentették, hogy amerikai vagyok, egy (r, aki palesztin volt, hirtelen folugrott, és teli torokbél
ezt uvoltozte: ,,Gyilkos!” Masok is folalltak, és hasonlé jelzikkel illettek. Nagyon éritltem, hogy nem
felejtettem otthon a zsiraffileimet. Ezeken a fiileken nem hatolt 4t a kritika: azt hallottam, amit ezek az
emberek érezhettek. Amire szitkségiik volt, és nem kaptik meg.

Az illet6, aki gyilkosnak nevezett engem, egy orival késébb meghivott a sajat hazaba, ramadénesti
vacsoréra. Nagyon jol elbeszélgettiink egyméssal. Mi tortént tulajdonképpen? Hogyan jutottunk el idaig?
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Amikor gyilkosnak nevezett, én nem ezt hallottam ki abbél, amit mondott. A megjegyzés hevességébdl
arra kovetkeztettem, hogy dithés. De vajon mire volt szitksége, ha rogton gyilkosnak nevezett, mihelyt
meghallotta, hogy amerikai vagyok?

Az adott politikai helyzetben volt néhany elképzelésem errél. Eszembe jutott, hogy amikor a taborba
bevezettek, az Gt szélén rengeteg iires, kordbban konnygézgranitokat tartalmazé 14dart lattam. A téborban
nem sokkal azel6tt lazongasok tortek ki, amit konnygazzal szereltek le. A ladak oldalan felirat rikitott:
Made in USA. Nem volt nehéz ebbdl levonnom a megfelels kovetkeztetést.

Megkérdeztem téle, hogy azért dithos-e, mert szeretné, ha az orszigom masképpen tamogatna dket. Ezen
kissé meglepddott. Azt vérta volna, hogy az 6 sakdlmegnyilvanulasara én is sakdlként ugassak vissza. De én
megmutattam, hogy érdekel engem, mit érez, és mire volna sziiksége. Lassan megnyilt, & beszélt arrol,
ami fajt neki.

»Persze, hogy diihds vagyok” — monduta. ,,Persze, hogy ast szeretném, ha az orszdguk mdsképp tamogatma minket.
Nincs sziikségiink a fegyvereikre, amikor nincsenek megfelels hazaink. Akkor miért fegyverszdllitmdnyokat
kiildenek?”

Tovabb filleltem a zsiraffileimmel. Azt hallottam ki, hogy mennyire elkeseredett a megoldatlan
lakashelyzet miatt. Nagyon bosszantotta, hogy fegyvereket kiildiink ahelyett, hogy ennek a megoldasiban
segitenénk nekik. Amint elhitte, hogy ezt megértettem, még legalabb negyedériig beszélt tovabb. Nagyon
sok megértésre volt sziiksége. Es koriilbelil negyedéra miilva, amikor tgy érezte, hogy megértettem,
valtozas allt be. Erezni lehetett, hogy eltiinik a fesziiltség. Ezutén mar 6 is meghallott engem.

Ezt jelenti a zsiraffillel val6 hallgatés. Persze a zsiraffiillel sem biztos, hogy mindig a tényleges érzéscket és
szitkségleteket halljuk ki. Lehet, hogy dithosnek gondoljuk az illetét, amikor megbantva érzi magat. De
hogyha az érzéseket és sziitkségleteket keressitk minden megnyilatkozas hatterében, meglathatjuk azt az
embert, aki az {izenet mogott van. Ha ez a szindékunk, még az is segit, ha melléralilunk. Mert ha
hangosan kimondjuk, amit gondolunk, és éppen mellétalaltunk, az illeté helyreigazithat benniinket. Ezzel
megmutattunk neki valamit. Azt, hogy attél fuggetlenill, hogyan beszélnek hozzank, szimunkra az tizenet
mogotti élet a fontos. Ha ezt 6szintén tessziik, nagyon mély hatassal lesz az emberekre.

Egészen mis viligban éliink, ha megtanuljuk figyelmiinket az érzésekre és sziikségletekre osszpontositani.
Miért? Mert minden ember ugyanigy érez, és alapvetden ugyanarra van sziiksége. Egyetlen ember
fijdalma sem idegen t6link. A kéréseink persze nagyon eltér6k lehetnek. Mindenkinek szilksége van
ételre, de mindannyian mas és mas ételeket szeretink. Mindnydjunknak sziiksége van arra, hogy
megbecsiiljenek és értékeljenek, de ennek a kifejezésmddja valtozé lehet. Ha megtanulunk a masikra
rahangolédni, vilagossa valik szamunkra, hogy valamennyien ugyanabbél az energiabél lettiink teremtve.
Csak akkor van gond, ha beengedjiik az ftéletet, timadast, kritikat.

A kovetkez6 helyzetekben zsiraffuleket feltéve vilaszoljunk a sakalnak. Korulbelill igy: ,, Ugy érzed, hogy. ..,
mert arra lenne sziikséged, hogy...?”.

I. szituacio

Az els§ helyzetben te vagy a szills. Eppen most kérted meg a gyermeckedet a létezd legékesebb
zsirafnyelven arra, hogy mossa meg a fogat. Erre 6 azt mondja: ,, Nem akarom”. Mit vilaszolnal erre?

.Csak ma este nem szeretnéd megmosni a fogadat?”

Ez a szul§ eléggé ,,szerelésménids sakal”-nak mutatkozik. Azt szeretné megtudni, hogy mit akar a gyerek
— de vajon mit érez, é mire van szitksége, amikor azt mondja, hogy nem akar fogat mosni? A szil§ tal
gyorsan tér ra a megoldasra.

+Késébbre halasztandd, vagy egydltalan nem akarod megmosni?”

Ez a 5ziil6 is csak a megoldas alternativéival foglalkozik. Lehet, hogy ezt kérte a gyerek, de a sziv szintjén
nincsen kozottitk kapesolat.

»Fdradtnak érzed magad, és inkdbb dgyba bujndl? Mit éreztél, amikor nemet mondtdi?”

Tetszik az els6 kérdés. De a legutolsé nagyon sakalizii. Viligosan meg kell kiilonboztetniink egymastdl ezt
a két kérdést, mert teljesen masképp hatnak az emberekre. A zsirafkérdés igy hangzik: , Faradmak érzed
magad?”.
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A, Mit érzel” sakilkérdés. Az , Arra van sziikséged, hogy magad dintsél, és szeretnéd, hogy ne kényszerithessenek”
zsirafkérdés. A ,,Mire van sziikséged” is sakalkérdeés.

Miért? Mert a zsiraf Osszekapcsolodik a masik ember érzéseivel és szilkségleteivel — és nem
meginterjivolja 6t. Ez az osszekapcsolédés persze sebezhetdvé tesz benniinket, hiszen ezzel azt fedjik fol,
hogy mennyire értjitk — vagy nem értjilk — a masikat. Lehetdséget adunk neki arra, hogy helyreigazitson
benniinket, ha tévediink. De ha azt kérdezziik: , Mit érzel”, ,, Mire van sziikséged”, ennek teljesen mas hatisa
van az emberekre. Olyasmit érezhetnek, mint amikor az iskoliban a tanar kérdéseire kellett felelniiik, vagy
olyannak tiinhetiink, mint egy pszichiater, aki gyégyitani akarja Gket, és ennek érdekében faggatja Gket.
Ne tévessziik dssze ezt a két fajta kérdést.

Azt érzed, hogy a fogmosds felesleges, utdlod, és TV-t szeretnél nézni helyette? Szeretnéd eldénteni,
hogy mit csindlj? Aludni szeretnél, vagy késébb akarod? Nem ldtod értelmét?”

Ez a zsirifszild mindent bevet, hogy eltalilja, mit érez a gyerek. Att6l tartok, hogy ez igy
informaci6tiltengést eredményez. Itt-ott utalt a szitkségletekre, de vannak megoldasjavaslatok is.

En, a sziil6, megmosom a fogam, és dicsérem a fogkrémet, majd azt mondom: ,,Prébdld megizlelni a
fogkrémet!™

Megint a problémat prébaljuk megoldani, még mielStt egyiittéreznénk a mésikkal. Attél tartok, hogy ez a
gyerek megérzi, hogy manipulalni prébaljak.

,Unod mar, hogy minden este fogat kell mosni? Nehezen tudod rdszdnni magad? Mossunk egyiitt fogat?”

Itt a zsiraf az érzésrdl a kérésre tért at. Meg akarta oldani a problémit, még miel6tt 6sszekapesolédott
volna az érzésekkel és sziikségletekkel.

Ugy érzed, hogy valami olyan dologba értottam bele magam, ami csak rdd tartozik?”

Ez egy kezd6 zsiraf. Rogton beugrik a sakal torkaba. Ahelyett, hogy a sakél érzéseivel és sziikségleteivel
kapcsolédott volna dssze, azt kezdte kihallani, amit a sakal gondolt réla. Meghallotta a sakal itéletét, mivel
az ,agy érzed” szavak utin a ,beleavatkozom” kifejezést hasznalta. A sakaloknak csorog a nyaluk, ha
valaki az itélkezésiiket hallja meg.

.Sért, hogy minden nap megkérlek, hogy moss fogat, mert arra van sziikséged, hogy te donthesd el, mikor
mosol fogat?”

Ez mér sokkal élesebb szemii zsirafszils. Figyel arra, hogy mit érezhet a masik, és hogy mi lehet a
sziikséglet az elutasité valasz mogott.

Egy szitkséglet sohasem utal konkrét helyzetekre vagy cselekedetekre.

’

,.Diihés vagy akkor, amikor azt kérem, hogy mossdl fogat, és arra van sziikséged, hogy te déntsd el,
akarsz-e fogat mosni? Es most azt szeretnéd, hogy hagyjalak békén? "

Tetszik, ahogy kiemeli, hogy a méasiknak mire van sziiksége. A legutolsé kérdést viszont kihagynam, mert
ez mér a megoldas felé visz el. Ha pusztan visszatikrozziik az érzést és a szitkségletet, akkor gyakran csak a
felszinnel talaljuk szembe magunkat. Még olyan sok minden més is kavaroghat a gyerekben cbben a
pillanatban. De ha azonnal a problémat prébaljuk megoldani, nem vessziik észre, hogy még sok més dolgot
is szeretne kozolni veliink.

,Ugy érzed, hogy kiszolgdltatott vagy, és megprébdllak befolyasolni? Arra van sziikséged, hogy te dontsd
el, mikor mosol fogat? Ugy érzed, idére lenne sziikséged, hogy valamit befejezz?”

Tetszik, hogy az érzésekrl beszél, de aztan a kis zsiraf ismét a sakal fejéhez megy, és az itéletet hallja ki.
Most nézzitk meg, mit lehet kihozni ebbél a helyzetbél zsiraffilek segitségével:

Gyerek: ,Nem akarok fogat mosni!”

Zsirafsziilé: , Fdradt vagy, és kiilénben is te szeretnéd eldonteni, hogy mikor mit csindlsz?"

Gyerek: , Igen, elegem van abbél, hogy mindenki csak parancsolgat nekem egész nap. A suliban is mindig
megmondjdk, mit csindljak, aztdn hazajévik, és te is csak parancsolgatsz.”
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Zsirafszilé: ..Ugy latom, nagyobb filiggetlenségre van szikséged. Mozgdstérre, hogy tudjad: eldontheted,
mikor mit akarsz csindini.”

Gyerek: (séhajt) ,Hddt... igen.”

Miutan ezen a szinten egyiittéreztem a gyerekkel, két dologbdl lathatom, hogy megkapta a megfeleld
egyiittérzést. A séhajtasbél és a csendbdl. Amikor abban a megértésben részesiiliink, amire szitkségiink
van, az jélesik. Annyira megszoktuk mér, hogy ebben a viligban masként mennek a dolgok, egyiittérzés
helyett az emberek tanicsokat osztogatnak, vagy ami még rosszabb, kielemeznek benniinket, hogy mi a
bajunk, amiért igy érziink. Milyen j6 ehelyett az egytttérzést megtapasztalni! Ahol egyiittérzés van, ott
kienged a fesziiltség. Figyeljik meg, mennyire elcsendesedett a gyerck. Amig arra van sziiksége, hogy
kibeszélje magat, Ggyse fog minket meghallani. Tul sok minden torténik belil.

Ezzel persze még nem oldottuk meg a konfliktust. De megértettitk a masik érzéseit és sziikségleteit, igy
megvetettitk a megoldas alapjat. Megmutattuk neki, hogy még ha az adott pillanatban nem is teszi meg,
amit kériink, akkor is megtapasztalhatja részinkrél az egyiittérzést. Ez azt jelenti, hogy nem marad majd
benne annak az emléke, hogy megbiintettiik, amikor nemet mondott, vagy hogy nem tagitottunk attél,
amit akartunk. Megbizonyosodhat arrél, hogy tiszteletben tartjuk az akaratat, még ha nem is teszink neki
eleget. Es ha mar megbizik abban, hogy ezt a valaszt fogja kapni, akkor a tovdbbi kéréseinket valéban
kérésnek fogja hallani.

Egyes embereknél ezt nehéz elérni. Tal sok dolguk volt mar sakalszilokkel és sakaltanarokkal. Egyszer
megkértek, hogy az egyik iskolaban didkok egy csoportjival dolgozzam egyiitt. Ezeket a didkokat az iskola
szocidlisan és érzelmileg nehezen alkalmaz‘kodéknak kategorizalta. Amikor valakit beskatulyaznak, akkor

ez rendszerint onbeteljesitd joslatta valik. Igy nem lepett meg, hogy amikor beléptem az osztalyterembe, a
negyven tanulé fele az ablakban légott és obszcén jelzdkkel illette az egy emelettel lejjebb léviker.

Ha gy gondoljuk hogy egyes emberek szocidlisan és érzelmileg nem tudnak alkalmazkodni, cselekedeteik
teljesen osszhangban lesznek a mi értelmezésiinkkel. Ugyhogy az osztalyterembe belépve az elsG dolgom az
volt, hogy egy kérést intéztem hozzajuk. Fol kellett emelnem a hangomat ahhoz, hogy meghalljanak. Azt
mondtam: ,Szeretném, ha mindannyian eljonnétek az ablaktil, és letilnétek. El szeremém mondani, hogy ki
vagyok, és mit fogunk ma csindlni.” Mindenki eljott, két didkot kivéve. Ok tiintek a leginkabb dijbirkéz6-
kiilsejiinek az egész osztilyban. Megkérdeztem: , Uraim, nem mondand meg valaki ondk kozil, hogy mit
mondtam ezeldtt egy fél perccel?” — Azt mondta, hogy el kell innen jonniink és le kel dilniink.”

Hiha, bajban voltam! Ezek szerint kovetelésnek hallottdk a kérésemet. igy szoltam: ,,Uram,”
(megtanultam, hogy ,uram”-nak szélitsak mindenkit, akinek olyan bicepszei vannak mint az illetének
voltak, killondsen, ha tetovalva is vannak) — ,, Uram, meg tudnd mondani, hogyan tudndm értésére juttatni a
kérésemet anélkiil, hogy ezt parancsolgatdsnak venné?” Erre 6 ezt mondta: ,FHaa?” Az, hogy egy hatalmi
poziciéban 1évS személy nem kovetel, hanem kér, hatalmas véltozés volt szamara.

Most nézzitk meg, mit lehet kihozni ebbdl a helyzetbdl zsiraffilek segitségével.

Altalaban ha valamit kévetelnek toliink, akkor vagy beadjuk a derelgunkat, vagy follaizadunk. Ez a didk
vildgosan kifejezésre juttatta, hogy az & valasztasa a lazadas lesz. Igy széltam: ,,Hogyan mondjam ezt
magdnak gy, hogy tisztdba lehessen azzal, hogy amire magdnak sziiksége van, az ugyanolyan fontos, mint amire
nekem sziikségem van?” Azt felelte: ,,Hat... nem tudom.” Erre én: ,, Tudja, hogy most mi torténik kettonk kozott?
Pontosan errdl szeretnék ma beszélni. Mert 1igy gondolom, hogy az emberek sokkal inkdbb tudjdk élvezni egymds
tdrsasdgat, ha egyszeriien kimondjak, amit szeretnének, de nem olyan médon, hogy azt a mdsik parancsolgatdsnak
vegye. Szeretném, ha eljutndank oda, hogy megbizhassanak abban, hogy amikor megmondom, hogy én mit szeretnék,
az nem azt jelenti, hogy amit maguk szeretnének, az kevésbé fontos.”

Nem szamitottam arra, hogy konnyd dolgom lesz az elkovetkezd percekben. De ez a kis szovaltas elég volt
ahhoz, hogy megbizhasson az Gszinteségemben. Eljott az ablaktdl, és nagyon eredményes napunk volt.

Latjuk, hogyan teremtette meg a zsiraf par mondattal a bizalmat? Ha rogton a megoldasra prébalt volna
rétérni, akkor ez a sakéalnak Ggy tlint volna, mintha a zsiraf csak a sajat akaratét akarta volna érvényesiteni.
Az emberek annal inkéabb ellenillnak, minél inkabb érzik a nyomast. Nemcsak a gyerekek. A felnéttek is.
Gyakran nem tesznek meg olyan dolgokat, amik példaul a cég javat szolgalnak, éppagy ahogy a gyerek sem
teszi meg azt, amirdl pedig Gigy gondoljuk, hogy a sajat érdeke lenne.

Minden ilyen helyzetben ugyanazok a dolgok jatszanak kozre. Ha a beosztottak nem tesznek meg valamit,
mert nem biznak meg a f6nokben, megkérdezem, hogy tudjik-e, mit akar t6lik a fénok. Rendszerint
tudjik. Azt is értik, hogy miért akarja. Az értékrendjiik is azonos a féndkével. Tudjak, hogy ami cégnek jo,
nekik is j6. Akkor miért nem csinaljak? Mert a kozlés modja nem tetszik nekik. Amikor az emberek
kovetelést vagy parancsot hallanak, még akkor is, ha olyasmirdl van sz6, amit 6k is nagyon szeretnének
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csinalni, ellenéllnak. Es ez csodilatos dolog. Mert megmutatja, hogy milyen erds érzés mindannyiunkban
az, hogy ne legyiink rabszolgik. Hogy sajat 6nallésigunkra alapozva hozzuk meg dontéseinket, nemcsak
feletteseink miatt.

Nézzitk meg, hogyan viselkedik a zsirdfsziil§ abban a szitudciéban, amikor a gyerek nem akar fogat mosni.

Sziilé: ,, Tudndl segiteni abban, hogy hogyan értessem meg veled, hogy ezt a sajdt egészséged érdekében
kérem, és hogy neked is sziikséged van arra, hogy megmossad a fogad?”

Gyerek: ,Ezelétt is mindig mostam fogat, és mégis lett egy lyukas fogam.”
Sziilé: ,Széval az zavart meg, hogy hiaba mostad a fogad, mégis kilyukadt, és ez kellemetlen?”
Gyerek: ,Hadt igen..."”

Sziil8: ,,Ugye biztos akarsz lenni abban, hogyha te veszed a fdradsagot, és rendszeresen megmosod a
fogad, annak meg is lesz az eredménye?”

Nagyon sok sziilé vagy tanir ezen a ponton azt mondja: ,Nincs nekem arra idom, hogy egy ilyen beszélgetésbe
belemenjek. Mdsik négy gyerekem is van, és nagyon sok a dolgom. Nem tudok hosszas vitdkba bonyolédni.” Ha
stopperral mérnénk, hogy mennyi idébe telik egy ilyen beszélgetés, korlbeliil két perc jonne ki. De ez a
két perc rengeteg id6t megtakarit nekiink. Mert az a sziilg, aki azt mondja, hogy nincs ideje ilyen vitéba
belemenni, par perc milva megkérdezi, hogy mit csinaljon a gyerekkel, mert 6tvenszer is elmondja neki,
hogy mossa meg a fogat, és ra se hederit. Otvenszer elmondani valamit, gy hiszem, elég sok idbe telik.
Ha két percet raszanunk arra, hogy zsiraffilllel hallgassuk végig a gyereket, rengeteg id6t takarithatunk
meg.

2. szituacié

Egy ismerdsod tragikus hirt kapott az orvostdl. ,,Most mondta meg az orvosom, hogy mellrékom van, és nem
hiszek a miitéthen meg a kemoterdpidban. Azt hiszem, meg fogok halni.” Mit valaszolhatunk erre, ha zsiraffiillel
hallgatéztunk?

Ez a helyzet masfajta kihivast jelent a zsiraf sziméra. Az el6z6 szitudci6 az volt, hogyan halljunk egy
»nem?” valaszt Ggy, hogy ne elutasitdsnak vegyilk. Foglalkoztunk olyan helyzetekkel is, ahol gy kell
reagilnunk egy itéletre, hogy ne kritikdnak vegyiik. Ebben a szituiciéban azonban nincsen semmi
nézeteltérés koztiink és a masik ember kozott. Akkor mi itt a nagy feladat?

Ezt a problémat nagyon drimai médon fejti ki egy konyv, amelynek a cime: ,Amikor rossz dolgok
torténnek j6 emberekkel”. Egy Harold Kushner nevi rabbi irta, és konyvének egy részében életének egy
nagyon fajdalmas iddszakardl szamol be. Arrél, amikor a legnagyobb fia gydgyithatatlan betegségben
haldoklott. Es folteszi a kérdést: ,Mi lehet anndl szornyibb, mint amikor az ember sajdt fia haldokldsdt
kénytelen végignézni? Hat van még ennél szornyiibb dolog is. Az, ahogyan az emberek engem vigasztalni prébaltak.
Es miért volt ez szornyii? Mert az, amit mondtak nekem, éppen az volt, amit én mdsoknak mondtam rabbiként hiisz
éven keresztil. Most pedig visszahallottam.”

Ebben a szituaciéban az a feladat, hogy ne legyiink szerelésménids sakalok, akik azért prébalunk a mésikba
»belenyilni”, hogy jobban érezze magat. Meg kell talilnunk a batorsagot ahhoz, hogy egyszertien csak ott
legyiink mellette, tirsai legyiink abban, amit érez és amire sziiksége van.

Nézzitk a megoldasokat!

,Oszintén sajndllak, hogy igy jértdl. Nagyon rﬁeg tudom érteni, hogy el vagy keseredve. Higgyiink az
orvostudomany fejlédésében, és bizzunk abban, hogy egy operdcid segiteni fog, és teljesen meggydgyulsz.”

Hat ez j6. Ezzel meg is oldottuk a problémat. Kinyirtuk szegény sakalt, mert ettdl a valasztdl biztosan
teljesen kikésziil.

Ideje, hogy tisztizzuk a kiilonbséget a szimpatia és az empatia kozott. Ez a zsiraf empatia helyett
szimpatiat mutatott. De a sajat érzéseirdl beszélt. A feladat pedig az volt, hogy empatikusan
egyiittérezziink a masik emberrel. A szimpatia utin ez a zsiraf szerelésmanids sakdlba ment at, €
mindenféle kisérletet tett arra, hogy a masik jobban érezze magit. A szerelésmanids sakilok nagyon
gyakran komoly baleseteket szenvednek. Mindenfélét mondanak, hogy a masik jobban érezze magat, és
ettdl a mésik ember csak feldihodik.

37



~Mondd el, mit érzel. Elkeseredettnek €érzed magad? Szeretnél beszélni az érzéseidrél? Szivesen
meghallgatndm az érzéseidet. Hogyan deriilt ki? Miken mentél keresztiil?”

Tobb dolog aggaszté itt. ElSszor is az, hogy a zsiraf a sajat érzéseirGl kezd beszélni. Valahdnyszor
magunkra tereljiik a figyelmet a masik emberrdl, még ha egyiittérzésbél is, megneheziti a masik szamara,
hogy kapcsolatban maradjon a benne aramlé energidval. Ez a zsiraf néha azt titkrozte vissza, ami a
masikban torténik, de méaskor meg olyan kérdéseket tett fol, amelyeket szerintem jobb mellézniink.
Példaul: ,Mi tortént?”, ,,Hogy deriilt ki?”. Csak cz a kétfajta kérdés vezet el a célhoz: ,, Azt érzed, hogy...?”,
wArra lenne sziikséged, hogy...?”. A zsiraf tudata erre dsszpontosit.

»Nagyon kétségbeejtd gondolat? Szeretnéd, hogy veled legyek és segitsek? Egy bardtom is ilyen helyzetben
volt, és sikerilt meggydgyulnia.”

Ehhez semmilyen miés eset sem hasonlithat. Sohasem mondhatjuk, hogy egy mésik helyzet ugyanolyan
volt. Ha a baratunkrdl beszéliink, ez eltereli a figyelmiinket a masikrél. Mindig csak ezt kérdezziik:,, Azt
érsed, hogy. .., mert arra lenne sziikséged, hogy...?”!

.Ugy érzed, hogy nagyon nehéz helyzetbe keriiltél?”

A ,nehéz helyzet” nagyon elvont dolog. Ennél kozvetlenebb kapcsolatba is keriilhetiink a mésikkal.
Sokkal bensdségesebben dsszekapesolédhatunk vele, hogyha kihalljuk, hogy mit érez, mire van sziiksége.
Persze egy ilyen altalanossag még mindig jobb, mint mas lehetdségek, de nem az érzésre és a sziikségletre
iranyul a kérdés.

. Te is Ggy érzed, hogy legyézhetetlen szémodra a betegséged? Szeretnél errél beszélgetni?”

Az els6 kérdés valéjaban egy gondolat. ,,Azr gondolod, hogy ez a betegség legydzhetetlen.” Jobb lett volna, ha az
érzésekkel kapcsolédunk ossze. Nem a gondolatot erdsitjilk, hanem kihalljuk a mogotte 1évé érzéseket és
sziikségleteket.

»Gondolom, tele vagy félelemmel. Ugy érzed, j6 lenne beszéini err§l? Vannak koényveim errél a
betegségrél. Elhozhatndm neked? Azt érzed, hogy nem érdemes folvenni a harcot a betegséggel?
Gondolod, nincs kiskapu? Sok olyan esetrdl hallottdl mér ugye, amikor nem gyégyultak meg? Szeretnéd,
ha gyégyult esetekrél mesélnék neked? Vagy gyégyultakkal taldlkozndl?”

A zsirdf ingadozik az egyiittérzés és szerelgetés kozott. Néhany helyen megprobal osszekapesolédni a
misik érzéseivel, de aztan a nagy szive arra indija, hogy megprobalja megjavitani a dolgokat. Szeretném,
ha az a szokas alakulna ki benniink, hogy el6bb az érzésekkel, sziikségletekkel foglalkozunk, és csak aztin
tornénk a fejiinket a megoldason. Hasonlo helyzetekben emlékezziink a buddhista mondésra: ,,Ne tegyél —
legyél!”. Legyél ott a zsiraffileddel. Légy ott a masik mellett az érzéseiben, szitkségleteiben. Ez az egyik
legnagyobb ajandék, amit a mésiknak adhatunk. Akar egy gyerekrdl van sz6, aki azt mondja, hogy ,,Nem
akarom”, akar egy rakos emberrdl.

Erzés: félelem, elkeseredés. Sziikséglet: batoritas, meggySzés, hogy sikeres a gyégymadd.

Fontos lenne meggy6z6dni arrdl, hogy a masiknak valéban arra van szitksége, hogy meggy6zzék a kezelés
hatékonysagarél. Megkérdezhetjiik, hogy fél-c, és arra van e szitksége, hogy megergsitsék abban, hogy a
kezelés sikeres lesz. En azonban Ggy vélem, hogy ebben a pillanatban nem ezt akarja. Ugy érzem, arra van
szitksége, hogy egyiittérezzek vele, hogy megértsem: annyira clkeseredett, hogy nem litja értelmét az
€letének. Ezek nagyon ijesztd érzések. Ha valaki tirsként mellettiink tud lenni ezekben az érzésekben,
egészen masképp fogjuk latni a vilagot.

Ha rogton nekiugrunk, hogy batoritsuk az illetst, még micl6tt meggydz6dnénk arrél, hogy val6ban azt
akarja, ezt Ggy értelmezheti, hogy féliink az érzéseit6l. Mintha sajdt magunk miatt kellene, hogy
optimistik legyiink, nem pedig Gmiatta. Ilyenkor még jobban megijednek az érzéseiktél.

Ha ezt kérdezem: ,, Nagyon el vagy keseredve, és azt se tudod biztosan, hogy akarsz-e tovdbb élni?”, akkor nem
azzal értek egyet, hogy legyen ongyilkos, hanem csak megprobélok osszekapcsolédni vele — megérteni,
hogy most, ebben a pillanatban mi folyik benne.

.Félsz, és segitene, ha elmondhatndd nekem az érzéseidet és gondolataidat?”

A kérdés elsG része ugyan a mésik érzésére vonatkozik, de ezutan egy masik kérdésre tér at: ,,Segitene-e, ha
elmondandd az érzéseidet?” De hiszen ez az ember mar nagyon sokat mondott az érzéseirgl! Elmondta, hogy
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nem is biztos abban, hogy egyiltaldn akar-e élni. Ahelyett, hogy azt kérdezném, akar-e bgvebben beszélni
az érzéseirdl, inkabb azzal kellene foglalkozni, amit a masik mér elmondott.

Szerintem az empatia kicsit hasonlit a hullamlovaglashoz. Megprobalunk osszekottetésben maradni azzal
az energiaval, amely ebben a pillanatban a masikban €. Itt azonban a kérdés mésodik fele nem marad a
hullam cstcsdn. Inkabb terelgetné a masikat afelé, hogy mirdl beszélgessenek.

,Ugy érzed, hogy tehetetlen vagy? Sziikséged van arra, hogy megprébdljunk egy mds, szelidebb
gyégymédot?”

Ha a zsiraf itt valoban azt hallotta ki, amire a mésiknak sziiksége van, akkor rendben van, de ha gyengéden
megprébilunk egy javaslatot becstisztatni (,,szelidebb gyégyméd”), akkor az sakalul van. A hangnem
altalaban elarulja, hogy a két lehetdség koziill melyikrél van sz6.

- Ugy érzed, csapdaba keriiltél, tehetetlennek érzed magad? Félsz, hogy most nem ldtod a kiutat? Esetleg
arra lenne sziikséged, hogy kozésen dtgondoljuk ezt a helyzetet?”

Itt a zsiraf arrél beszél, amirdl kell, és nem kalandozik el.
.Ldtom, kildtdstalannak érzed a helyzeted. Kétségeid vannak afelél, hogy mi lesz ezutdn.”
Tetszik, hogy a zsiraf arra figyelt, mit érez a masik.

.Félsz, hogy nem gyégyulsz meg, mert arra van sziikséged, hogy egészségesen befejezd, amiket elkezdtél
ebben az életben?”

Tetszik, hogy a zsiraf megprobalt az érzésekkel és szitkségletekkel osszekapcsolédni. Még ha nem is
telitaldlat, megadja a lehetdséget a helyreigazitasra, teret adva a sakilnak arra, hogy magéiba nézzen és
megkérdezze, mi is torténik benne. Ez egy nagyon szép ajandék.

.Kétségbeesett vagy? Arra van sziikséged, hogy reményt Idss a gydgyuldsodra? Szeretnéd velem
megosztani a félelmeidet és kétségeidet?”

Ez nagyon tetszik nekem. Ez a zsirdf a masik sziikségleteinél maradt, lehetSséget adva neki a
helyreigazitisra — és arra is, hogy még mélyebbre menjen.

Most nézziik, hogyan folytatddhat tovabb ez a parbeszéd. Munkatarsam, Pascale Molho szdméra nem (j ez
a helyzet, mivel 6 hematolégus, és gyakran kell rossz hireket kozolnie jo emberekkel. Sok orvos és
egészségiigyi dolgozé nem zsiraffullel hallgat. Ezért Pascale-nak nagyon fontos, hogy bevonja az
egészségiigyi dolgozokat is, és megtanitsa ket arra, hogyan lehet zsiraffiillel hallgatni.

Széval most jovok az orvostél, aki mellrikot diagnosztizalt.

Beteg: ,,Nem tudom, végig tudom-e ezt csindlni. Jobb lenne, ha csak meghalnék.”

A baratja: ..Ugy latom, hogy ez a hir sokkol téged, és biztos el vagy keseredve, reménytelennek Idtod a
helyzetet, és azt gondolod, hogy nem is éri meg ezt a nehéz, fdjdalmas kezelést végigcsindlni.”

Beteg: ,De hdt miért éppen velem tortént ez? En mindig is igyeltem az egészségemre. Sokan
kdbitoszereznek, meg nem tépldlkoznak rendesen, mégsem torténik veliik semmi. Ez nem igazsdg!”

A baratja: ,Diihos vagy, mert igazsdgtalannak érzed, hogy éppen veled térténik ilyesmi, aki évek 6ta
nagyon sokat teszel az egészségedért?”

Beteg: (Siras. Hossz( csend.)

Most a zsiraf ott van a masik érzéseiben — az elkeseredés legmélyén. A csenden keresztiil mutatja ki az
egyiittérzést. De odafigyel az érzésekre és szitkségletekre.

Nem kell mindig mondanunk valamit. A zsirif nem fél dsszekapcsolédni ezzel az emberrel, még akkor
sem, ha ilyen mély elkeseredésnek kell, hogy tanija legyen. Ez az ember nincs egyedill ezekkel az
érzéseivel. Van mellette valaki.

Beteg: , Azt hiszem, van mds dolgod is, mint itt iilni mellettem."

A barétja: , Ugye biztos akarsz lenni abban, hogy azért vagyok melletted, mert ez 6rom szdmomra, nem
pedig kotelességérzetbdl?”
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A zsiraf nem kezdett neki rogton annak, hogy biztositsa a sakalt: nem megy el még melléle; hanem
meghallotta a kérdés mogott rejls iizenetet, a masik félelmét attdl, hogy mar nem akar rafigyelni.

Valaki a hallgatésagbél: , Egyiitt sirhat-e a zsirdf a rdkos beteggel?”

Igen, de ez egy olyan fontos kérdést vet fol, amirél eddig még nem esett sz6. Nem ismerek egy tokéletes
zsirafot sem. Es néha én sem birom a zsiraffillemet magamon tartani. A sajét fijdalmunk néha olyan erds
lehet, hogy nem tudunk a masik emberrel ott maradni. Fs ha nem tudunk tovabb hallgatni, hanem
elsirjuk magunkat, az is zsirafmegnyilvanulas.
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A SAKALNYELV ZSIRAFRA FORDITASA

A Kkovetkezd pérbeszéddel azt szeretném megmutatni, hogyan tudunk akkor is eredményesen
kommunikilni egymassal, ha csak az egyikiink beszéli a zsirafnyelvet. Ennek a nyelvnek éppen az az egyik
nagy elénye, hogy nem kell kiilonboz6 tanfolyamokra elrangatni a hézastarsunkat, vagy azt, akivel
probléménk van, mert mar akkor is hatékony, ha csak mi beszéljik. Barmit mondjanak is nekiink, zsirafok
maradhatunk, és Ggy alakithatjuk at a helyzetet, hogy mindenki megkaphassa azt, amire szitksége van.

A kovetkezé parbeszédbdl meglathatjuk, hogy kezdd zsirifként is milyen messzire el lehet jutni egy
konfliktus megoldéasaban. Tegyiik fel, hogy a férj és feleség a reggelinél ilnek. A férj elmélyiilten olvassa az
Gjsagot.

Feleség: ,Ez igy nem mehet tovdbb! Sohasem vagy itthon, és ha mégis, akkor is beletemetkezel az
ujsdgba, vagy a tévét bamulod. Nem is beszélsz velem. Ugy kell mindent harapéfogéval kihizni beléled!”

A hangja komolysagabol és az elmondottak tartalméabél azt vehetném ki, hogy valamit rosszul csinaltam.
De ha ezt veszem ki, akkor nem zsiraffiillel hallgattam. Amig egy megnyilvanulasbél kritikat hallunk ki,
addig nem hallottuk meg igazan a masik embert. A felnStt zsiraf a kritikdbdl is a masik érzéseit és
sziikségleteit hallja ki. Es ha ezt halljuk ki, rogton meglatjuk a masikban a szépséget.

A feleség szavaibél én is csak azt fogom kihallani, amit érez, és amire sziiksége van, de nem kapja meg.
Tudom, hogy a sakal csak egy magat rosszul kifejezd zsiraf.

En: Az bant, hogy bensdségesebb kapcsolatra lenne sziikséged velem?”

Feleség: ,Mindig csak hallgatsz! Mintha csak egy sirkével éinék egyiitt! Bezzeg mdsokra van iddd!
Mindenki mdsra odafigyelsz, csak rdm nem!”

Eté]l mér végképp begurulhatnék, és rikezdhemném, hogy hiszen a mult hénapban is itthon toltottem
néhany o6rat, de inkabb a folteszem a zsiraffillemet. Ajandéknak veszem azt, hogy feltarja el6ttem a
sebezhetdségét azaltal, hogy az érzéseirdl és szitkségleteirdl beszel.

En: , Azt hallom ki a szavaidbdl, hogy ez nagyon bdnt téged, és szeretnéd, hogy egy meghittebb kapcsolat
alakuljon ki ketténk kozott.”

Feleség: , Igen.”

Amikor az emberek megérzik, hogy valéban az a szaindékunk, hogy osszekapcsolodjunk az érzéseikkel és
igényeikkel, felenged a feszilltség. Ez persze még nem jelenti azt, hogy megoldottuk a konfliktust. De
megteremtettilk az alapot hozza. Innen mar nincs messze a megoldas. A legkisebb konfliktus is
pszichologiai vagy masféle er6szakka fajulhat azonban, ha nem teremtiink a masik emberrel empatikus
kapcsolatot.

Most, hogy meghallottam a feleség érzéseit, én is kifejezem a sajat érzéseimet és igényeimet.

En: +Nagyon szomord vagyok, amikor ezt hallom téled, mert €n is azt szeretném, ha mdsmilyen lenne a
kapcsolat ketténk kozott. Ugyanakkor félek megnyilni elétted, mert amikor régebben igy tettem,
sohasem olyan valaszt kaptam, amilyet szerettem volna. De hogy még vildgosabb legyen, amit mondok,
szeretném, ha most visszamondandd, amit hallottal.”

Feleség: , Hdt azt mondtad, hogy nem tetszett, ahogy a dolgokra reagdltam.”

Nos, 6 nem azt hallotta ki ebbdl, amit én szerettem volna. Ha sakal lennék, ezt mondanam: ,,Egydltalin
nem ezt mondtam. Teljesen félreértesz!” De ezzel nem érném el, hogy megértsen. Ehelyett inkibb egy kérést
intézek hozza.

En: ,Szeretném, ha mdst hallandl ki abbél, amit mondok. Szeretném, ha meghallandd, hogy van bennem
egy félelem, mert nem vagyok biztos abban, hogy amikor beszélek veled, azt a fajta odafigyelést kapom
meg, amire sziikségem van. Ezért inkdbb magamban tartom a dolgokat. Vissza tudndd most mondani,
amit kihallottdl ebbél?”

Feleség: ,Azért nem beszélsz, mert igy védekezel. Attél félsz, hogy nem olyan vdlaszt kapsz, amilyet
szeretnél.”
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En:,Nagyon hdlds vagyok, hogy megértettél. Szeretném tudni, hogy te mit érzel ezzel kapcsolatban.”

Feleség: ,Hdt... én is szomord vagyok, mert az igaz, hogy gyakran nem tudom, hogyan beszéljek veled,
vagy hogyan kérjelek meg arra, amit szeretnék.”

En: ,Ertem. Nagyon elkeserité lehet, amikor meg akarod mondani, hogy mire van sziikséged, csak nem
tudod, hogyan.”

Feleség: ,Igen, sohasem tudom, hogyan kérjelek meg arra, hogy figyelj mdr egy kicsit rdm, mert mindig
gy latom, hogy jobban szeretnéd, ha békén hagyndlak.”

Talin ezzel a beszélgetéssel sikeriilt érzékeltetni, hogyan lehet zsirifmédon kommunikélni. ElSszor is
felfedjiik, hogy mi van a sziviinkben, hogyan érziink, & mire lenne sziitkségiink, majd ezt megtoldjuk egy
kéréssel. Ezutan attdl fuggetleniil, hogy a masik mit valaszol, zsiraffilleket tesziink fel.

Mi a kiilonbség a pszichoanalitikus sakal és a zsiraf kozott? A sakal a masik ember teljes személyiségét
elemezgeti, mig a zsiraf csak az illetd pillanatnyi érzéseirél és szitkségleteirdl készit diagnézist. Azzal
prébal meg kapcsolatba keriilni, amit az illet6 az adott pillanatban érezhet, amire sziiksége lehet.
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L e SRS R e S

KOZVETITO TARGYALASOK

DRSBTS

Most nézzitk meg, hogyan hasznilhatjuk a zsirafnyelvet arra, hogy két sakilhorda kozott kozvetitsiink.
Sakalhordak gyakran eldfordulnak a sajat csaladunkban is. Valahanyszor sszejon a csalad, a két horda
elkezdi marni egymaést. Vagy egy munkahelyi értekezleten keriiliink két olyan sakalhorda kozé, akik mar
j6 ideje nem jutnak dildre egy fontos kérdésben.

Ha az egyes szimu sakilhorda valamelyik tagja azzal kezdi, hogy: ,, En tigy gondolom...”, mar tudhatod,
hogy ez az értekezlet nem lesz tal gyiimolesoz6. Ha mindenki elmondja, amit gondol, az értekezlet a
végtelenségig elnyulik. Ugyanazok a gondolatok hangzanak el oda-vissza, ki tudja hanyadszor.

Minden olyan helyzetben, ahol ketten vagy tobben habortznak egymadssal, sziikség lehet arra, hogy
zsirafként kozvetitsiink. Nézzitk meg, hogyan lehetséges ez.

Konnyebb dolgunk van akkor, ha felkérnek a kozvetitésre, mintha magunktél vallaljuk fol a ezt a szerepet,
de mindkét esetben két alapvetd készséget kell magunkban kifejleszteni. Az egyik készség a sakélnyelv
zsirifra forditdsa. Ebben mar egy kicsit gyakoroltuk magunkat akkor, amikor zsiriffiilet tettiink fol, és
barmit mondott is a sakal, mi csak az érzéseket és sziikségleteket hallottuk ki. A mésik készség az, hogy a
sakalt a grabancanal megfogva elérjiik, hogy meghallgasson minket.

Egy alkalommal Nigéridban kellett két sakalhorda kozott kozvetitenem. Egy teremben iiltem, a két torzs
vezetGi kozott. Elmagyaraztam nekik, hogy az én szerepem az lesz, hogyha barki valami olyasmit mond,
ami nehezitené a konfliktus megoldasat, rogton atforditom egy olyan nyelvre, amely szerintem
megkonnyiti a megoldast. De miel6tt igy ,tolmécsolnék”, mindig megkérdezem az illet6tél, hogy valéban
azt akarta-e mondani. Abban fogom Gket segiteni, hogy meghalljak egymast.

Azzal kezdtem, hogy megkérdeztem mindkét felet, mire van szitkségiik, és mit kérnek ezzel kapcsolatban a
masiktél. Persze tudtam, hogy mivel mér egymaés gyilkolasiig fajult a helyzet, nem valészint, hogy valaszt
kapok ra. Mert ha tudtak volna, hogyan fejezzék ki azt, amire szitkségiik van, és amit kérnek, nem kellett
volna idéig eljutni. Alighogy feltettem a kérdést, a kovetkezd jelenet jatszodotr le:

EGYIK TORZS (mindenki egyszerre kiabl): ,Az a baj, hogy azok ott gyilkosok!”

MASIK TORZS (iivéltézve felugrdlnak a helyiikrél): ., Nem igaz, mdr évek é6ta ti prébdltok elnyomni
minket.” (Teljes hangzavar)

EN: ,Bocsdnat. Alljanak meg!”

Elcsendesiilnek, és most eldveszem azt a képességet, amelynek segitségével a sakalt zsirifra fogom
forditani. Az a kijelentés, hogy ,,azok ot gyilkosok”, zsiriffullel igy hallatszik: ,Nagyon el vagyok keseredve,
mert erdszakkal probaltatok megoldani a konfliktust. Nekem mdsra lenne sziikségem.” Ezért ezt mondom:

EN: ,Fénik, azért olyan diihés, mert arra volna sziksége, hogy mds médon oldjdk meg a nézeteltérést,
nem erdszakkal?”

EGYIK TORZSFONOK: ,Pontosan ezt mondtam.”

Persze nem ezt mondta, hanem egy diagnézis forméjiban fogalmazott, mégpedig Ggy, hogy a masik fél
gyilkos. En ezt zsirafra forditottam. Ezutan a masik készséget vettem el6, vagyis megfogtam a masik sakalt
a grabancinil, hogy meghallja, mit mondott az egyik sakal. Amint litni fogjitok, ez nem ment konnyen.

EN (a masik torzshoz): ,Tisztelt falufénokok, volna-e valaki énék koziil, aki visszamondand, mit
hallott?"

MASIK TORZS: »Hazugok! Hazudnak mind!”
EGYIK TORZS: ,Ki hazudik itt?!” (Hangzavar)

EN (a masik torzsfénokhéz): ,Bocsdnat, bocsdnat. Fiiggetlenil attél, hogy hazudnak vagy sem,
elmondand, hogy mit éreznek, mire van sziikségiik?”

MASIK TORZS: , Ha nem hisznek az 6ldcklésben, akkor miért ditek meg annyit koziiliink?”
EGYIK TORZS: , Ti kezdtétek!”
MASIK TORZS: Nem, ti kezdtétek!
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EN (a masik térzshdz): ,Bocsdnat. Megmondand azt, hogy 6k mit éreznek, és mire van sziikségiik?
Ugyanennyi ideig beszélhetnek majd maguk is.”

Természetesen ezen a ponton ezt még nem tudjik megtenni, mert mindent az eldzetesen Kialakitott
véleményiik alapjan hallanak.

EN: ,Akkor megismétiem. En azt hallom, hogy az egyik torzs nagyon el van keseredve... kérem, ne
széljon kézbe. Megmondand, hogy mit mondtak?”

MASIK TORZS: ,Hdt. .. nagyon el vannak keseredve.”

EN: ., Igen, és arra van sziikségiik, hogy a konfliktusokat ne erGszakkal rendezzék.”

MASIK TORZS: ., Akkor miért gyilkolnak benniinket?"

EN: ,Bocsdnat. Kérem, hogy csak azt mondja vissza, hogy nekik mire van sziikségik.”

MASIK TORZS: ,Arra, hogy elnyomjanak benniinket.”

EN: ,Elnézést, én azt hallottam ki, hogy arra van sziikségiik, hogy erészak nélkiil oldjck meg a
konfliktust. Vissza tudnd ezt mondani?”

MASIK TORZS: ,,Most miért dll az 6 oldalukra?”

EN: .Ugyanannyi id6t adok mindkét félnek, hogy elmondja, mire van sziiksége. Meg tudnd mondani, hogy
a mdsik torzsnek mire van sziiksége?”

MASIK TORZS: ,Na, mondja akkor még egyszer."

EN: ,Nos, én azt mondtam, hogy szerintem nekik arra van sziikségiik, hogy ne erészakkal oldjék meg a
konfliktust. Akkor most elmondand, hogy mit hallott ki ebb6!?”

MASIK TORZS: , Arra van sziikségiik, hogy a konfliktusokat ne erészakkal oldjuk meg.”

Minden esetben, amikor erre a pontra ériink, egy nagyot sohajtok — mert mar félig megtanultuk a
zsiraftanc elsd 1épéseit. Sikeriilt rivennem az egyik torzset, hogy zsiriful fejezze ki magét, és megfogtam a
masik fél grabancat, hogy meghallja. Most megismétlem ezt a folyamatot. Szem elétt tartom, hogy a masik
torzs azt mondta az egyikre, hogy elnyomja Gket, uralkodni akar felerttitk.

EN (a masik térzsfénékhéz): , Falufénok dr, meg tudnd mondani, hogy mibé! latja azt, hogy el akarjdk
nyomni magukat? Erzem, hogy ént ez nagyon bosszantja. Egyenjogiisdgra és igazsdgossdgra van sziiksége,
ugye?”

MASIK TORZSFONOK: ,Igen.”
EN (az egyik torzsfénokhéz): ,Nos, vissza tudnd mondani, hogy mit hallott?”
EGYIK TORZSFONOK: ,Nem egyenjogtisdgot akarnak, hanem meg akarnak 6lni benniinket.”

EN: ,Bocsdnat. Megmondand, hogy mit mondott a mdsik fél?”

igy hazom a grabancit, addig, amig meg nem hallja, hogy mit mondott a masik f&l. Amikor eddig
eljutunk, mar valami mas légkor kezd kialakulni. Mert még ha csak egy rovid pillanat erejéig is, de
sikeriilt a sakalt kimozditani az el6itéleteibl. Még ha a sorényénél fogva kellett is vonszolnom, hogy
megértse, mit érez a masik, é mire van sziilksége, egy pillanatra mégiscsak létrejott az dsszekapcsolodas.
Csodak torténhetnek ilyenkor.

A zsirafkozvetit§ szerepe az, hogy a két fél kozott fonntartsa a kommunikécié dramlisit egészen addig,
amig a probléma meg nem oldja sajat magat. A legtobb konfliktus ugyanis, még azok is, amelyek orszagok
kozotti haborat idéznek el6, olyan konfliktus, amelyet Kisiskolds gyerekek is konnyfiszerrel meg tudninak
oldani. A lehetséges megoldasok nem is olyan bonyolultak. Csak mi bonyolitjuk azzal, hogy nem a masik
érzéseire és szitkségleteire figyeliink, hanem azt elemezgetjik, hogy mit csinal rosszul.
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SZULETETT ZSIRAFOK

Dolgoztam mar néhdny olyan helyen, olyan kultGraban, ahol a gyerekek sohasem tanultadk meg a
sakalnyelvet, mert sziiletésuiktdl fogva zsiraful beszéltek velitk. Az ilyen kultGrikban szinte semmi erdszak
nincs, €s az itt €16k altalanos egészségi allapota is jobb a nyugati civiliziciokban él6kénél. Az egyik ilyen
tarsadalom Malajziaban talalhaté. Az Orang-Asli torzsnek nincsen szava a ,rossz”-ra. Az ottani didkok
nem félnek attél, hogy az iskolaban rosszul felelnek. Attél sem tartanak, hogy mit gondol réluk a masik.
Senki se nézheti ostobénak Gket, mivel nincs ilyen szavuk. Még ,lenni” igéjitk sincsen. Igy ebben a
nyelvben nem lehet azt mondani valakire, hogy 6nzé. Még a gondolat is idegen t8liikk, hogy masokat
megitéljenek. Ezek az emberek felnovekedésiik sordn egyetlen sakdlmegnyilvanulassal sem talalkoznak.

Keérdés a hallgatosagbdl: ., Taldlkozott-e mar »sziiletett zsirdffal«?"

Igen, nagyon sok ,sziiletett” zsirdffal taldlkoztam életem folyaman, hiszen magat a zsirafnyelvet is abbél
illitottam bssze, hogy megfigyeltem, ahogyan a ,sziiletett zsirafok” beszélnek. Ok azok, akiket nem csap
meg az erdszak szele. A csaldidomban is akadtak ilyenek, ezért jutottam arra, hogy nem minden ember
sakal. Utazasaim soran gyakran talalkozom ,,sziiletett zsirafokkal”.

Kérdés: ,Kapott-e mdr olyan visszajelzést, hogy valaki eldszér hallott a zsirdfnyelvrél, megprébdita
haszndlni, és komoly sikereket ért el?”

Igen, rengeteget. De kaptam mésféle visszajelzést is. Sokan érzik gy, hogy bir zsirifnyelven kezdenek el
beszélni, elobb-utobb a sakal is kibujik beldlitk. Valoszintileg tobb gyakorlasra lenne szikségiik. Kivancsi
vagyok, lesznek-e kozottetek olyanok, akiknek az eddig hallottak alapjan sikeriill majd tonkretenniiik egy
tokéletesen j6 kapcsolatot. A késébbiekben majd foglalkozunk a romeltakaritis mikéntjével.

LEHET-E ZSIRAFNYELVET HASZNALNI KISGYEREKEKKEL?

Kisgyerekkorban gyakran adddhatnak olyan helyzetek, amikor nincs idnk arra, hogy zsirifmédon
kommunikaljunk. Ilyenkor azonnal kozbe kell Iépniink, nehogy valami baj térténjen. De mielétt
kozbelépnénk, viligosan litnunk kell a kiillonbséget az erd vagy erfszak védé és biintetd alkalmazisa
kozott.

A zsiraf soha nem buintet. A buintetés mindig vesztes jatszma.

Amikor a gyermekeim még kicsik voltak, egy nagyon forgalmas at mellett laktunk. Allandéan 4t akartak
szaladgélni az Grttesten. Ezért ezt mondtam nekik: ,,Ha megldtom, hogy valamelyikitok drmegy az diton, a
kertbe foglak zdrni benneteket, ahol nem kell attél félnem, hogy eliit az auté.”

Ezzel megmurtattam, hogy velem nem lehet alkudni. De nem azt mondtam, mit KELL tenniiik, hanem
hogy én mit fogok csinalni, ha 6k ezt vagy azt teszik. Ha atszaladnak az uttesten, akkor én beteszem dket a
kertbe.

Vannak olyan helyzetek, ahol erdt kell alkalmaznunk, de nem olyan kdvetkezményt kell a gyerek elé
festeni, ami szenvedést okoz neki, hiszen az biintetés lenne. A biintetés a sakilgondolkodasbél indul ki:
nRosszul viselkedsz, tehdt megérdemled a biintetést. Ha te ezt teszed, én majd megbiintetlek.” Ilyenkor nincs
semmilyen szinvonalasabb gondolkodas.

A zsirdf, ha Ggy latja, hogy valaki a viselkedésével kart okoz sajat maganak vagy masoknak, akkor ezt
mondja: ,Ha te tovdbbra is ezt csindlod, akkor én viszont ezt meg ezt meg ezt fogom csindlni®. Ebben nincsen
biintetd szindék. Nem biintetésbdl teszek valamit, hanem azért, hogy megvédjelek téged vagy masokat. Ez
kell, hogy érzédjon cselekedeteinkbdl.

A BUNTETES KIUTTALANSAGA

Ha egy konfliktus sordn mindig a mésikban talalunk hibat, mér nem vagyunk messze az erdszaktél. Nem
feltétleniil fizikai erészakra gondolok. Erdszakos megnyilvanulasnak tartom magét a gondolatot is, hogy a
masik ember a hibas.
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Sokszor hissziik azt, hogy biintetéssel meg tudjuk oldani a helyzetet. A biintetés és jutalmazis szerintem
teljesen kovetkezetlen dolgok, és tirsadalmi, politikai szempontbél is igen veszélyesek. Nagyon
veszélyesek azok az emberek, akik (gy gondoljik, hogy eldonthetik, ki érdemel jutalmat vagy biintetést a
tetteiért.

A sakal egyik jellemzdje, hogy sajat érzéseiért a masik embert teszi felelgssé. Mas széval biintudatot
alkalmaz, hogy aztan erdszakot tehessen a masikon. Arrél is meg akar gy6zni, hogy a te érzéseid viszont
tole fiiggenek. De tudnunk kell, hogy a megbantottsag sohasem annak a kévetkezménye, amit a masik
ember mond vagy tesz, hanem annak, hogy mi milyen fulet tesziink fel.

A biintetés nagyon veszélyes, mert a sakalgondolkodas gyiimolcse. Eszerint a probléma a masik ember
hibajabal ered, illetve az emberek megérdemlik, hogy bizonyos dolgokért megbiintessék Sket. Azt hiszem,
hogy ez a gyokere bolygénkon 1év6 erdszaknak, és azért terjed annyira, mert ez a gondolkodisméd a
jellemza.

ZSIRAFNYELV ES ENGEDEKENYSEG

Egy alkalommal egy zsirafiskola megszervezésében vettem részt. Ez a feladat abbél is 4llt, hogy
felkészitsem a tanédrokat arra, hogy ha a didkok azt latjék, hogy nem pattog 4lland6an az ostor, akkor
eleinte azt fogjak hinni, hogy a tanarok engedékenyek. Ezért egy darabig nehezebb lesz velitkk banni.

Bementem az egyik osztilyba, bemutatkoztam, és elmondtam, hogy az én feladatom az, hogy segitsem a
tandrokat ebben az (j fajta iskolai felallasban. Valéban nehezen mentek a dolgok, ezért megkérdeztem a
diakokat, tudnanak-e segiteni abban, hogy jobban mikddjon az iskola. Az egyik bajkevers diak erre azt
felelte, hogy a tanarok ebben az iskolaban hiilyék. Megkérdeztem: ,Meg tudndd ezt magyardzni
vtldgosabban?”

»Bdrmit csindlsz, csak gy vigyorognak rdd, mintha hiilyék lennének” — felelte. Ramutatott az egyik gyerekre
és folytatta: ,, Ma is bejoit ez a gyerek egy iiveg whiskyvel a farzsebében. A tandr megldtta, de nem szolt semmit sem.
Csak nézett rd és mosolygou.”

»Ajjaj — gondoltam magamban —, wgy ldtszik, nem tettem elég vildgossd a tandrok szdmdra, hogy mi a
kiilonbség az engedékenység és a zsirdfnyelv kozot. Azt hiszik, hogy a zsirdf ilyenkor nem csindl semmit.”
Megkérdeztem a diakot: ,Szerinted mit tehetnénk annak érdekében, hagy ilyen esetben nagyobb legyen a rend, a
fegyelem az iskoldban?”

A didk ezt mondta: ,, Egy palcat kell adni a tandr kezébe.” Megkérdeztem: ,,Szerinted attol lesz rend, ha a tandr
kezében ort van a pdlca, és mindig rdséz annak a fenekére, aki nem jol viselkedik?”

A diak bélintott. Tovabb kérdeztem: ,,Nem lehetne egy olyan megolddst taldlni, hogy ne kelljen a tandroknak a
pdlcdt magukkal hozni?”

Egy masik diak azt mondta: ,,Ha a didkok dllandéan csak bajt csindlnak, akkor ki kell riigni Gket az iskoldbil.”
Erre azt mondtam: ,, Emlékeztek, hogy amikor elinditottuk ezt az iskoldt, azt monduuk, hogy lehetséges biintetés
nélkiil is fenntartani a rendet. Ha valakit kiriigunk az iskoldbol, akkor az biintetés, nem? Hogyan tudndnk mdsképp
fenntartani a rendet?”

Egy diék, aki eddig meg sem sz6lalt, nagyszerd dtlettel 4llt els: ,, Ha valaki bal labbal kelt fel, és nincsen kedve
semmihez, tegytik be 0t egy »balldbas« szobaba. Legyen egy hely, ahova a didk bemehet, és addig maradhat ot, amfg
jobban nem érzi magdt.”

A tobbiek is bélogattak. Megértették, hogy ez nem biintetés, hanem arra valé, hogy megvédjiik azoknak a
jogait, akik tényleg tanulni jottek az osztalyba.

MEGFIGYELES ES ERTEKELES

Az egyik iskoldban a tandrok nagyon rosszul jottek ki az igazgatoval. Megkértek, hogy segitsek, hatha
jobban sz6t tudnanak érteni vele. Megkérdeztem Gket, mi az, amit nem szeretnek benne. Mit tesz, ami
miatt nehéz vele egyiitt dolgozni. ,,Olyan nagyszdjii” — felelték. ,, Az, hogy nagyszdji, nem megfigyelés, hanem
értékelés” — mondtam erre. ,, Ti igy érzitek. De én azt kérdeztem, hogy konkrétan mit tesz.”

A fenti esetben valaki a tanérok koziil ezt mondra az igazgatéra: ,, T4l sokat beszél”. , A »til sok« megint csak
nem megfigyelés, hanem értékelés” — jegyeztem meg. ,,Ha ast mondod, hogy valaki til sokat beszél, akkor
feltehetdleg vigy gondolod, hogy van megfelelé mennyiségii beszéd, van til kevés és nil sok. Hit ilyen nincs.”

»Azt hiszi, hogy csak az a fontos, amit § mond” — szélalt meg valaki.
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»» Te azt gondolod, hogy é azt gondolja, hogy...« — Ez egy diagnizis. Megfigyelést kértem.”
wMindig & akar a figyelem kozéppontjdban dilni” — folytattak.
w2 még mindig a u értékelésetek arrél, hogy miért viselkedik igy” — feleltem.

Nagyon nehezen jutottak el a megfigyelés szintjére.

A ZSIRAFTANAR

Ha zsirafnyelven beszél6 tanar akarsz lenni, akkor szamiizd a kovetkezé szavakat a szotaradbol és a
tudatodbél: ,kell”, ,kellene” (mert ezek azt sugalljak, hogy nincs is més lehet6ség), »j6”, »rossz”, ,helyes”,
»hibas”, ,normalis”, ,abnormalis”. Hogyan lehet Ggy tanitani, hogy zsirafszivvel értékeljiink, és ne
sakalnyelvvel itélkezziink? Mutatok erre egy peldat.

Tegyiik fel, hogy az egyik didknak a kilencet és hatot dsszeadva tizennégy lett az eredmény. Sakilnyelven
azt mondja ilyenkor a tanir: , Tévedtél, ez igy nem j6.” A zsiraftanar viszont ezt mondana: ,,Nem tudom,
hogyan jutottdl erre az eredményre, mert nekem mds jétt ki. Meg tudndd mutatni?” Lehet, hogy erre ez a diak egy
teljesen j matematikai rendszert fog nekiink eldvezetni, ami sokkal jobb a klasszikus matematikanal.
Sohase zarjuk ki ezt a lehetdséget se!

Ahelyett, hogy mit KELL csindlni, fogalmazzunk igy: .,Oriilnék (vagy szeretném), ha ezt vagy aszt
megtennéd”. Azt is jelezzik, hogy csak akkor virjuk el a masiktél, hogy megtegyen valamit, ha ezt 6nként,
mindenfajta kényszertdl mentesen tudja megtenni.

HOGYAN LEHET MEGKULONBOZTETNI A KEREST A KOVETELESTOL?

Mondjuk, hogy a baritom vagy, és egy nap igy szolok hozzad: ,,Nagyon egyediil érzem magam, és arra lenne
sziikségem, hogy velem legyél ma este.”

Vajon ez most kérés vagy kovetelés? Ezen a ponton még nem tudhatjuk. Attél, hogy ilyen szépen kértelek,
akdr kovetelés is lehet. Onnan fog kideriilni, hogy mit szélsz majd akkor, ha a sziikségleteid
Osszeiitkozésbe keriilnek az enyémmel.

Ha most én azt valaszolom, hogy: ,Nagyon sajndlom, de mdr mds programom van ma estére”, és te
megsértddsz, akkor akirmilyen szépen csomagoltad is be, koverelés volt, mert nem vetted figyelembe az én
igényeimet. Ebben az esetben egy ,zsirafbérbe btjtatott sakallal” dlltam szemben. Ha igazi zsirifok
vagyunk, nemcsak magunkat mutatjuk meg &szintén, hanem azt is, hogy a masik ember igényeit éppen
olyan fontosnak tartjuk, mint a magunkét.

HOGYAN MONDJUNK NEMET ZSIRAFUL?

Nézzilk meg, hogyan mondja egy sakalul beszélé ember a NEM-et. Hallgassuk csak meg: , NEM.” Hmm.
Ez nem keriil tal nagy erdfeszitésbe.

Annak a kimondasa, hogy mit nem szeretnénk, nagyon kevés kreativitast kovetel toliink. A tagadassal nem
hozunk létre semmit, ezért nem kreativ. De félrevezet6 is lehet, ha az ember csak azt mondja el, amit nem
akar, anélkul, hogy arrél is szélna, amit akar.

Hogy jobban értsétek, mire gondolok, mondok egy példat. Egy asszony ezt mondta egyszer a férjének:
»Nem szeretném, ha annyt idot toltenél a munkahelyeden.” Erre a férfl beiratkozott egy golftanfolyamra.

Ugye mennyire nem volt sikeres ez a kommunikicié? Az asszony azt mondta: ,,Ne dolgozzdl annyit”. Nem
pedig azt, amire valéjaban sziiksége volt, vagyis hogy legyen tobbet otthon. Tehat nagyon fontos az, hogy
kifejezziik azt is, hogy mit szeretnénk.

Gondolj egy olyan helyzetre, amikor valaki kér t6led valamit, de nem akarod megtenni. A zsiraf barmire
mondhat nemet. Es ezt megteheti gy, hogy az a masik szimara ajindék lesz. A NEM kimondasdnak az
elsd része a legfontosabb, mégpedig az, hogy megmutassuk az illetdnek, hogy ajandékként fogadjuk ezt a
kéreést.

Hogyan lehet ezt megvaldsitani? Empatia segitségével. Amikor az emberek valamit kérnek t6liink, akkor
azon tal, amit kérnek, arra van a legnagyobb sziikségiik, hogy azt érezzék, valéban fontos, amit kérnek.
Tehat ha mi 6szintén kifejezzik azt, hogy nekiink is fontos a kérésiik, akkor sokkal jobban elfogadjak
télilnk a NEM-et is. Hogyan tudjuk megmutatni az illetonek, hogy valéban fontos az, amire a sziiksége
van?
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Az egyik lehetGség az, hogy verbalisan fejezziik ki az empatiat, valahogy igy: ,,Szdval most azért aggidsz,
mert nem tudod kifizetni a lakbért. Ugye kilizndlak a bajbol, ha tudnék egy kis pénzt kolesénozni?” De
kommunikalhatunk a szemunkkel, az arckifejezésiinkkel is. Ezutan elmondjuk, hogy nekiink mire van
szitkségiink, és miért nem mondhatunk igent.

A NEM mindig egy rosszul megmagyarazott igen. Az elébbi szituacional maradva, valami ilyesmit
mondhatnank: ,, Nem szeretnék megint pénzt adni neked, mert nem lenne jé, ha rdm lennél utalva. Fél éven beliil
mdr harmadszor kérsz pénzt.”

Ezutan megprébilunk egy olyan megoldast talilni, ahol mindketténk igénye ki lesz elégitve. Ebben az
esetben példaul meg Kell taldlni annak a lehetdségét, hogy az illeté Ggy jusson pénzhez, hogy ne kelljen
folyton kolcsonkérnie.

Nem biztos, hogy mindig mindenkinek az igényeit sikeriil kielégiteni. De ha megmutatjuk azt, hogy
szamunkra a mésik igénye is fontos, és vilagosan kifejezziik azt is, hogy nekiink mire van sziikségiink,
végill megmutatjuk, hogy nyitottak vagyunk egy olyan megoldasra, ahol mind a ketten j6l jarunk, akkor
mar sikeresen tudtunk zsiraful nemet mondani.

A ZSIRAFNAK MINDIG KEDVESNEK KELL LENNIE?

Sz6 sincs rola. A zsirdfnak is szabad idénként tivolteni. Ha a masik lehetdséget is latva tudatosan dont agy,
hogy sakal médjara fog viselkedni, akkor etté]l még zsiraf marad. Akkor nem marad zsirdf, ha a masikat
hibaztatja azért, amiért igy dontott. De miért valasztana ezt valaki, ha mar j6l beszél zsiraful? Nem
val6szin(, hogy sakalnyelven el6bb megkapja, amire sziitksége van.

HOGYAN GYASZOLJUNK ZSIRAFUL?

Hogyan éljitkk meg azt, amikor nem sikeriil Ggy visclkedniink, ahogyan szeretnénk? A sakal ilyenkor tgy
gondolja, hogy valamit elrontott, és akkor kaphat felmentést, ha megvallja ,biineit”, és elfogadja magat
olyannak, amilyen.

A zsirdf nem igy tesz. A szive mélyén szomori ugyan, de ahelyett, hogy arra gondolna, mit KELLETT
VOLNA tennie, azt gondolja végig, hogy mit SZERETETT VOLNA tenni. Abban a pillanatban, hogy
arra gondolunk, mit KELLETT volna tenniink, gy fogjuk érezni, hogy ROSSZUL tettiink valami.

A zsiraf tudja, hogy ez feluletes gondolkodasméd. Ha azzal foglalkozunk, hogy mit csinaltunk rosszul,
elGbb-utébb meg fogjuk magunkat biintetni. Ez megakadalyozza, hogy tanuljunk a helyzetbsl. A zsiraf
chelyett azt prébilja kideriteni, mi lehetett az az igény, ami miatt nem ugy tett, ahogy szeretett volna.
Egyiittérzéssel teszi fol a kérdést, figyel arra, hogy mi tortént benne, mi vezetett ahhoz, hogy igy
cselekedjen.

A vélasz mindig ugyanaz: azt tette, ami az adott pillanatban a legjobbnak latott ahhoz, hogy megkapja,
amire szitksége van. Rossz érzés, hogy fajdalmat kellett okoznia, de abban a pillanatban nem tudta az életet
jobban szolgélni. Igy siratja meg a zsiraf az emberi korlatokat.

HOGY VAGY?

Gyakran kérdezziik egymastol: ,, Hogy vagy?” De mivel sakalkultiriban néttink fel, nem igazan tudjuk,
megmondani, hogyan is vagyunk. Sohasem tanultuk meg ezt kifejezni.

Arra neveltek benniinket, hogy elemezziink, itélkezziink, kritizaljunk. A »hogy vagy” mint kérdés ma mar
csak formasdg. De én Ggy hiszem, hogy az ecmberiség biztonsiga, egymésban vald bizalma, békében élésre
valé képessége nagyon is fiigg attél, hogy van-e egy olyan nyelv, amelyen ki tudjuk fejezni, hogy vagyunk.
Nagyon dragin megfizettitk azért, hogy nem ismerjiik ezt a nyelvet.

UZLETEMBEREK

Az elmult években gyakran kellett komoly embercknek elSadast tartanom. Az egyik nagy cégnél a
legfelsobb szintii vezetGkkel dolgoztam egyiitt. Ott iiltek mereven, oltényben, nyakkendében. ,, Szeretném,
ha lefrndk, ami eldszor esziikbe jut errdl a bemutatkozdsrsl.” — kezdtem. Kicsit furcsallottdk, de azért eldvették
a tollaikat. En pedig a zsiraffiileket hiztam eld a diplomatataskambol, és igy szoltam: ,,Ezeket szoktam a
fejemen hordani.” Ettd]l annyira megdobbentek, hogy el is felejtették, mit kértem. Emlékeztettem Sket, és
korbejartam, hogy lassam, ki mit irt le. Miutdn mindenkiét elolvastam, megjegyeztem: ,,Nem lehet valami
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nagy élvezet ennél a cégnél dolgozni.” MeglepGdtem, hogy majdnem mindenki egyetértden bélogatott. ,,Nem
lehet jo érzés olyan helyen dolgozni — folytattam, — ahol rogton itélkezni kezdenek filitted, ha valami olyat
mondasz magadrol, amit a wbbiek nem értenek. Ilyen kdriilmények kozitt nehéz lehet kreatfonak lenni.”

LETEZIK-E MEGOLDHATATLAN KONFLIKTUS?

Beszéltiink arr6l a folyamatrol, amikor a zsiraf meghallja a sakal érzéseit, szitkségleteit, ugyanezeket
megfogalmazza sajat magaval kapcsolatban is, majd eljutnak egy olyan pontra, ahol, bar nagyon tisztin
layjdk, mire van szitksége a masiknak, mégsem tudnak egyezségre jutni.

Még sohasem littam olyan konfliktust, ami ne lehetett volna megoldani. De sok olyanban voltam, amit
nem tudtunk megoldani.

Miért nem oldédnak meg egyes konfliktusok? Az elsédleges probléma az id6. Ha nincs elég idénk, nem
oldédik meg a konfliktus. De még ha el is jutunk odiig, hogy mindkét fél meghallja, mire van a masiknak
szitksége, akkor ha barmelyikiik is azt hallja ki, hogy a mésik fél gydzni akar, még ez a kolcsonos megértés
sem lesz elég.

Tudataban kell lennunk annak, hogy sohasem élvezhetiink igazi elonyt a masik karara. Ha a masik kéarira
nyerunk, mi is veszitink. Ez a két {6 oka lehet annak, hogy a folyamat idénként lelassul.

Utjaim sorén rendszeresen olyan konfliktusok kozelébe keriilok, ahol a fejem azt mondja, nincs megoldas.
Tl mély a fajdalom mindkét oldalon, tdl hosszi ideje tart mar a konfliktus. De ha ezeket a gondolataimat
a folyamaton kiviil hagyom, és megteszem, ami télem telik, meglepé médon megoldédnak a konfliktusok.
Csak egy dolog kell hozza: folyamatosan fenn kell tartani a kommunikaciés dramlést.

ZSIRAFZENE A ZSIRAFFULEKNEK

Szeretném nektek elmesélni, hogyan kezdtem el hasznélni a zenét a munkimban. Egy reggel csongott a
telefon. Egy nd hivort fel, aki rendszeresen ldtogaua az eldaddsaimat. Azonnal beszélni akart velem, és a
hangja csengésébdl arra kovetkeztettem, hogy valami tragédia tortént. Igencsak meglepédtem, amikor
gitarral a kezében besétalt az irodimba. Elmondta, hogy midta az el6adasaimra jar, elkezdetr dalokat frni.
»Minél tobbet gyakorlom a zsirdfnyelvet, anndl inkdbb megnyilik a szivem, és dalok jonnek ki belsle” — mondta.

Elénekelt néhanyat, és elcsodalkoztam, mennyire jél ki tudta fejezni az elGaddson hallottakat ezekben a
dalokban. Megkértem, hogy jojjon el egy masik tanfolyamra is, és adja el6 ezeket a dalokat. Eljott, énekelt,
és mindenkinek nagyon tetszett. Ezek a dalok abban segitettek, hogy a zsirafnyelvet egy mas szinten is be
tudjak fogadni. Ettd] kezdve mindig elhivtam &t az eldadisaimra.

Nem sokkal késobb elmondta nckem, hogy nem birja a munkahelyét, mert annyira sziirke és unalmas
ahhoz képest, amikor az eladisaimon énekelhet. Hiviam, hogy hagyja ott az illasat, és j6jjon velem
dolgozni. ,Az lehetetlen” — mondta. ,,Lehetetlen?!” — kérdeztem. — ,Hiszen ez a kifejezés az dsakdl nyelo
klasszikus vdltozatdbol ered! A zsirdfnyelvben nincsen »lehetetlens.” — ,De hdt én nem vagyok pszichologus!” —
mentegetSzott.

Erre mar a sakilbibum is elkezdett vonitani. ,,Ne azt nézd, hogy ki vagy, az a fontos, hogy mit akarsz!” —
mondtam. Masnap felmondott, és tizenharom éven keresztill dolgoztunk egyiitt.

Ezid¢ alatt tortént, hogy elmondtam neki, mennyire hianyzik, amikor nem tud velem jonni tavolabbi
Gtjaimra, mivel a zenéje nagyon sokat hozzétesz 2 mondanivalémhoz. Erre megkérdezte, hogy miért nem
veszek egy gitart és tanulok meg énekelni. , Az lehetetlen” — mondtam. Rim nézett. ,,Ez teljesen mds” —
magyarazkodtam. ,,Nem vagyok zenész.” — ,Akkor szerinted fontosabb az, hogy mit tudsz, mint az, hogy mit
szeretnél tudni?” — kérdezte. Még aznap megvettem a gitart.

HOGYAN MONDJUNK KOSZONETET ZSIRAFNYELVEN?
Elgszor is hadd mutassam be, hogyan mondja egy sakal azt, hogy készonom: ,,Nagyon jo jelentést nyiijtottdl
be!™, ,,Nagyon okos vagy™, ,,Nagyon jol megfogalmastad ezt a beszdmolit”, ,,Nagyon aranyos vagy.”

Ezek a megnyilvanulasok cimkéznek. Csak éppen pozitiv médon. A pozitiv erkolcsitélet ugyanolyan
sakalnyelv, mint a negativ.

De hiszen azt latjuk, hogy ha a tanar dicsér, a diak jobb eredményt ér el! Ha a vezeté megdicséri az
alkalmazottait, tobbet termelnek. Valban igy van, de csak rovid ideig. Egészen addig, amig az emberek ra
nem jonnek arra, hogy manipulaljak 6ket. Es utina mir nem miikodik tovabb.
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Az a legrosszabb, hogy a pozitiv itélet elveszi az izét az egyik legszebb emberi szénak, annak, hogy
»k0szonom”. Mert ha manipulalasra hasznaljuk a jutalmazast, a koszonetet, az emberek megszimatoljak, és
ezutdn mar soha sem fognak bizni az 6szinte dicséretben.

A zsirafnyelven mondott koszonet szindéka sosem az, hogy a maésik erre valamit adjon, hogy
keményebben dolgozzon, vagy tobbre értékelje 6nmagit. Nem azért mondjuk, hogy egy konkrét
eredményt elérjiink, hanem hogy iinnepeljiink valamit. Unnepeljiik azt az életet, melynek teremté ereje a
mésik cselekedeteiben megmuratkozik.

Hogyan lehet ezt megtenni? Harom dolgot kell nagyon viligosan kozolniink, amikor koszonetet
mondunk. Meg kell mutatnunk, hogy az élet mennyivel szebb és gazdagabb lett szimunkra. Azért
mondunk koszonetet, mert az életiink gazdagabb lett aziltal, amit a masik adott nekiink.

A koszonet elsd fele legyen egy vilagos ténymegallapitas: , Ezt szeretem benned, ennek orilok benned.”
Valasszuk szét a megfigyelést az értékeléstdl. Jelezziik vissza, hogy mit csinalt az illets, anélkiil, hogy
belekevernénk barmiféle értékelést.

A masodik lépésben megfogalmazzuk, hogy mi az, amit az illetd tett, é hogyan érezzitk magunkat ennek
hatasara. Milyen kellemes érzéseket éreztiink az illetS tette, viselkedése kovetkeztében. A sajat magunk
érzelmeit kell kifejezni.

A harmadik elem az, hogy elmondjuk, milyen szikségletiinket toltotte be a masik ember cselekedeteivel.
Csak magunkrél beszéliink — nem cimkéziink, nem a masikat boncolgatjuk.

SZivBOL ADNI

Egyszer egy San Franciscé-i buszpalyaudvaron érdekes jelenetnek voltam szemtantja egy idés farmer és
egy kisfia kozott. A fit szemére figyeltem fol el8szor, és lattam, hogy valamit nagyon néz. A farmer éppen
befejezte az ebédjét, és egy szép, nagy narancsot vett eld. Ezt figyelte a fid.

A farmer észrevette, hogy a gyerek nézi a narancsot, folallt, és odament hozza. A szemével engedélyt kért
az anyatol, hogy odaadhassa a gyereknek a narancsot. Az anya bélintott. Ekkor mélyen a gyerek szemébe
nézett, megcsokolta a narancsot, és a kezébe nyomta.

Atiiltem mellé, és megjegyeztem, hogy nagyon tetszett, amit tett. Megoriilt, hogy észrevettem, j6lesd érzés
volt az arcan. ,Kilondsen az tetszett — folytattam —, ahogy megesékolta a narancsot.” Erre elkomolyodott, és
azt mondta: ,, Mdr majdnem hetven éves vagyok, de egy dolgot nagyon megtanultam. Soha ne adj semmit, ha nem
szivbdl adod!”

Néhéanyan azonban masként gondolkoznak errél. Egy olyan nyelvet tanultunk meg gyerekkorunkban, ami
elvilaszt benniinket a tobbi embertél, és megakadalyoz abban, hogy szivb6l adjunk. Ez a nyelv arra tesz
benniinket képessé, hogy hatalmat gyakoroljunk a tobbi ember folott, hogy manipulaljuk Sket.

A zsiréfnyelv az a nyelv, aminek segitségével szivbdl tudunk adni az embereknek. De hogyan lehet ezt
megtanulni? Senkinek se megy konnyen. Azoknak, akik a sakilnyelvet tanultak meg, nagy teljesitmény
atvaltani zsirafnyelvre. En is nagyon jol tudok sakalul, tobb dialektust is beszélek — a zsirafnyelvet pedig
sokaig csak tori az ember. De ez a dadogés nagyon is szép lehet.

50



), R - A .

\4

v

A . R

v

Wi

A 4

WL N N Y v

Y

Y

MELLEKLET

S R R N SRR A RN TN R % G QNSRRGSR

ZSIRAFORIZMAK

A kritika nem més, mint az érzések és sziikségletek tragikusan reménytelen kifejez&dése.
A sakal csak egy magét rosszul kifejezd zsiraf.

Nem prébalok tokéletes lenni. Ehelyett inkabb prébalok egyre kevésbé hiilyévé vilni.

A NEM mindig egy rosszul megmagyarazott igen.

A zsiraf mindig csak azt teszi, amit akar. A sakalok is csak azt teszik, amit akarnak. A killonbség a
kettd kozott az, hogy a zsirdf ezt 6szintén bevallja,

A zsirif sose a masikon segit, hanem sajat magén.

Legyunk tudatdban annak, hogy nem nyerhetiink a masik kérira. Ilyenkor ugyanis mi is legalabb
annyit veszitunk.

A zsirafnak nem elég, ha a masik megteszi, amit kér t6le. Még raadasul azt is akarja, hogy a misik ezt
szabad dontésébdl tegye.

A sakél nagyon szereti, ha a sajat érzései miatt masokat okolhat.
A ki nem mutatott félelmet a sakal majdnem mindig tdmadasnak fogja venni.
A sakilvilagban az emberek egymasHOZ beszélnek, nem pedig egymasSAL.

A zsirifok elGszor a sziv szintjén kapcsolodnak dssze a masik emberrel, és csak ezutin probaljik a
megoldast megtalalni. A csodak akkor torténnek, amikor a sziv szintjén dsszekapcsolédunk.

A zsirafnyelv egyik fele abbdl all, hogy tudjuk, hogyan lehet az embercket megszélitani. A misik fele
pedig abbdl, hogy el tudjuk fogadni a nekiink szant lizenetet.

Amikor az embert latjuk meg a misikban, akkor minden konfliktus érthetové valik.
A tanécsadas sohasem olyan hatékony, mint az empatikus kapcsolat létesitése.

A KELLENE a legkellemetlenebb szavak egyike. Amikor harag van a sziviinkben, KELLENE van a
fejiinkben.

Hallottal mar olyat, hogy valaki azért hagyta volna el faji elditéleteit, mert azt mondtak rd, hogy
fajgytilols?

Minden kimondott sz6, amibédl a mésik azt hallja ki, hogy 6 valamit rosszul csinal, csokkenti annak a
val6szinliségét, hogy az adott helyzetben megkapjad azt, amire sziikséged van.

Egy zsiraf sohase hasznaljon negyven szonal tébbet egyszerre.

A zsiraffil szimara a hallgatas komoly izenetet hordoz. A csend legalabb olyan hangos iizenet, mint a
szavak.

A zsirafok mindig a jelenben élnek.
A zsiraf soha nem biintet. A biintetés mindig vesztes jatszma.
Mar maga az a gondolat, hogy a masik ember a hibis, az erészak egy megnyilvinulisi formaja.

Az, hogy valaki jutalmat vagy biintetést érdemel, nemcsak hogy teljesen logikitlan, hanem raadésul
kozveszélyes felfogas. Nincs veszélyesebb annal az embernél, aki elég okosnak hiszi magat ahhoz, hogy
cldontse, ki érdemel jutalmat vagy buntetést.

A kritika és elemzés az egyiittérzés halila.

A zsirafnak nem eléggé radikalis megoldds, ha a mésikat fejbe veri vagy lepuffantja. Ennél sokkal
nagyratorébb célt tdz ki: azt, hogy a mésik szabad akaratibél tegye meg azt, amit szeretne téle.



ERZESTAR

MIT EREZHETUNK, HA NEM KAPJUK MEG AZT, AMIRE SZUKSEGUNK LENNE?

aggaszt

aggédom

almos vagyok
bagyadtnak érzem magam
bénatos vagyok
becsapottnak érzem magam
belefajdul a szivem
bizonytalan vagyok
boldogtalan vagyok
bosszankodom

bosszant

bosszis vagyok
biabanatos vagyok
biintudatot érzek
basulok

csalodott vagyok
csiiggedt vagyok

dithit

dithos vagyok

clall a lélegzetem
elbatortalanodtam
elcsiiggedek

elégedetlen vagyok
elhanyagolt vagyok
clkenédtem

clkeseredem

ellenérzést valt ki belélem
ellenséges érzéseket valt ki
bennem

elmegy a kedvem

elriaszt

elszomorodom

érzékeny vagyok erre
érzéketlen vagyok

faj a szivem

faradt vagyok

fasult vagyok

felbdszit

félek

félénkké tesz

felizgat

féltékeny vagyok
feszélyezve érzem magam
fogékony vagyok erre
frusztralt vagyok
gyamoltalan vagyok
gytloletet érzek
gytilolkodést valt ki bennem
habozok

haragszom

idegenkedem tdle

ideges vagyok

ijedt vagyok

ingerel

irtozom

izgat

izgatott vagyok

kedvemet szegi, hogy...
kedvetlen vagyok
kellemetleniil érint
kelletleniil 4llok hozzi
keser(iség van bennem
kétségbe vagyok esve
kimeriilt vagyok

komor vagyok
kozombosnek érzem magam
kozonyds vagyok
lagymatagnak érzem
langyosnak érzem
leforrazva érzem magam
lehangolt vagyok

lestjt

levert vagyok

lusta vagyok

maginyosnak érzem magam
megbintva érzem magam
megdobbenek

meghokkent

megijedek

megijeszt

meglep

megrémillok

megrettenek

megzavar

mérges vagyok

neheztelek

nekem kozombos, hogy...
nem érdekel

nem érint

nem tetszik

nyugtalan vagyok
nyugtalankodom

Srjongok

6rjongok dithomben

ossze vagyok kavarodva
reménytelen vagyok
reményvesztett vagyok
rettegek

rosszakaratot valt ki bennem
rosszindulatot valt ki bennem
rosszul érint

szanalmasnak érzem magam

szerencsétlennek érzem magam

szomoru vagyok

targyilagos hangulatban vagyok

tehetetlennek érzem magam
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tele van a hécipém
teljesen ossze vagyok torve
teljesen paff vagyok
tétovazom
tolakodova leszek
tirelmetlen vagyok
unatkozom

undorit

atalom

visszataszit
zarkozott vagyok
zavar

zavarban vagyok



