PELDAMONDAT:

Cimzett: gyermekem

Megfigyelésem: Ugy t(inik, hdrom érdja a gép elétt iilsz.
Erzésem: Aggodalmat és magdnyossdgot érzek.

Sziikségletem: Szeretném a szeretetem kifejezni, gondoskoddst adni és kapcsolddni.

Kérésem: Van kedved eljonni velem kutydt sétdltatni?
A masik fél lehetséges érzésének és sziikségletének megtippelése:
Lelkesedést érzel, mert megéled a kalandot, fejlédést és 6sszetartozdst?
Eletszerii cselekvési tervem: Megkérdezem magamtdl, hogy az adott helyzetben
mit tudok mondani vagy tenni, amibél é is érzi a gondoskoddsom, és erésitia
kapcsolatunkat is.
Lehetséges megoldasok:
«  Megkérdezem téle, hogy jdtszhatunk-e egytitt. Elmeséli-e, hogy mit szeret ebben
ajdtékban a legjobban?
Felajdnlok szamdra egy olyan tevékenységet, amit mindketten szeretiink
egylitt csindlni.
Megkeresem azt a pillanatot, amikor a legnyitottabb a beszélgetésre. Oszintén
elmondom a sajdt nehézségeimet az idégazddlkoddssal, fiiggéségekkel
kapcsolatban. Megkérdezem, hogy 6 hogyan Idtia 6nmagdt és engem.
Véleményezés nélkiil igyekszem neki megadni azt az élményt, hogy megértem.
Annyit kérdezek csak, hogy 6 hogyan van ezzel.
Legkézelebb, egy hasonlé hangulatu beszélgetés sordn megkérdezem,

hogy 6 melyik javasolt megdllapoddst tudja elfogadni. Példdul napi x éra
a képernyé el6tt? Ez az idé mitél n6het vagy cs6kkenhet? Tanitdsi vagy
sziinnapok, esetleg valamilyen teljesitmény?

Rambala Eva

1999 6ta tanitok Er6szakmentes
kommunikaciét. Ot évig Dr. Marshall
Rosenberg, a modell kidolgozéjanak
kozvetlen munkatarsaként vezettem
csoportokat. Dolgoztam tobb mint 35
orszagban, kis- és nagyvallalatoknal,
bortonben, korhazban, iskolaban,
gyermekotthonban, spiritualis
k6zosségekben.
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AZ EROSZAKMENTES

KOMMUNIKACIO
GYAKORLATA

Az aldbbi struktura végiggondolasat javaslom, kiilonosen
a rendszeresen ismétl6dé, érzelmileg megérinté helyzetekre.

Els6 |épésként vélassz egy szdmodra fontos személyt, aki képes
olyan erés érzéseket kivaltani beléled, amelyek dtveszik az irdnyitast
a viselkedésed felett. Javaslom, hogy a kdzeli hozzatartozodk, baratok
vagy munkatarsak kozott keress.

Cimzett:

Kovetkezd l1épésként a szandékod tudatositasat ajanlom.

Eszkozok:

Empatikus jelenlét,

Kritikamentes dszinteség nyitott szivvel
és kritika nélkiil

Cél:
Megtalalni azt a megoldast, ahol mindenki
sziikségleteivel torodom, és ehhez eszkdzként hasznalom
az 6szinteséget és empatikus jelenlétet



Kritika és itélkezés nélkiil fogalmazd meg, amit hallottal vagy lattal. Kerild az

altalanositast kifejez6 szavakat (pl.: mindig, soha, dllanddan, megint, tul sok, stb.).

n Megfigyelésem:

A kovetkez6 lépésként, kérlek, fogalmazd meg, hogy mit érzel most az el6bb
emlitett helyzettel kapcsolatban. Egy érzés mindig csak egy emberrél szol.
Javaslom, hogy a harmadik oldalon a sérga és piros csik kozott taldlhatéd
szavakbol valassz.

a Erzésem:

Most, kérlek, fogalmazd meg, hogy mi fontos szdmodra ebben a helyzetben.
Még nem a probléma megoldasara fokuszélunk, hanem feltarjuk a megoldas
lehet6ségeit.

Szerintem minden embernek hasonldak a sziikségletei,
és ezek kielégitésére végtelen szdmu megoldds taldlhaté.

Sziikségletem:

Kovetkezd 1épésként fogalmazd meg, kérlek, hogy mit szeretnél, mi térténjen.

Mindezt jelenre vonatkozd, megcselekedhet6 kérés formajaban.

Kérésem:

Kovetkezd 1épésként tippeld meg a masik oldalon taldlhaté listabdl, mi lehet
a masik fél lehetséges érzése és sziikséglete.

Kérlek, csak kérdésként gondolj a mésik érzésére és sziikségletére, soha ne
kijelenté médban.

A masik fél lehetséges érzése és sziikséglete:

Gondold végig, mi lehet egy olyan életszer( cselekvési terv, ami minden
érintett fél sziikségleteit figyelembe veszi.

Eletszerii cselekvési tervem:

Amikor kielégllnek a szlikségleteim:

« kinyflas

+ amulat

- bizakodas

+ boldogség

- der(

- elégedettség

- érdekl6dés
- feldobottsdg
+ gyonyor

- hdla

- izgatottsag
- kivancsisag

Amikor nem elégtilnek ki a szlikségleteim:

. bezdrodas

- aggodalom

+ bizonytalansag
« csalodottsag

- dobbenet

- elkeseredettség

kapcsolédas

- baratsag

- batoritas

- egyUttmukodés

« gondoskodas

+ gyengédség

« helyredllitas

« megértés

. Osszetartozas

- tdmogatas

- tisztanlatas

. visszajelzés
(Gnneplés
és gyasz)

fejlédés

« inspiracioé

« kaland

« kihivas

« kreativitas

- fajdalom

- félelem

- fesziltség

- kétségbeesettség
- kidbrandultsag

+ Maganyossag

értelem

- az élet szolgdlata
« hozzdjarulas

- tiszténlatas
méltdsag

- Onelfogadas

- Onbecsulés

- Onkifejezés

. szeretet

fizikai biztonsag
.+ egészség

. érintés

- érzékiség

- folyadék

- levegd

+ Mozgas

- napfény

- pihenés

- taplélék

- lelkesultség

+ megérintédottség
« megkdnnyebblés
+ meglepddottség
+ nyugalom

« viddmsag

« reménytelenség
- rémultség

+ SZomorusag

+ SZOrongas

- tehetetlenség

« undor

életdérom

- béke

« érzelmi biztonsag
. feltoltédés
« harmonia

« humor

. jaték

+ kényelem

- kodnnyedség
. stabilitds

.+ S7épség
szexualitds
. szbrakozas

autonomia

- egyenld esély
+ spontaneitas
- szabadsag

. tér



