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El6szd

Ebben a kényvben az emberi kapcsolatok alapvetd miikodésérol
irok. Olyan hatasokrol, amelyek erdsen alakitanak benntinket, és
olyanokrdl is, amelyek észrevétlenck maradnak szamunkra.

A bemutatott jelenségekben val6jaban nincs semmi 0 vagy ismeret-
len. Mindannyian tudjuk, hogy létezik épité kritika, és hogy képesek
vagyunk a szavainkkal rombolni is. Ami jszerd: ahogyan a min-
dennapos torténéseket lattatom, és amilyen kovetkeztetéseket azok
ismeretében levonok.

Egy olyan vilagba hivom meg az olvasét, amelyben tarsas keretben
vizsgalva minden lelki mozzanat Gj értelmet nyer. Nyilvanvalova
valik, mennyire végletesen egymasra vagyunk utalva, és mi sem
természetesebb ennél, felszabaditobb és 1jesztébb is egyben.

Egy dltalanosan elfogadott tézisbdl indultam ki, és meglepdnek tin-
het a felismerés, amelyre jutottam:

Mi magunk vagyunk az 6nmagunkroél alkotott képiink fes-
t6i, am a szineket, amelyekkel dolgozunk, a kapcsolata-
ink adjak.

A gondolat szokatlansaganak lényege, hogy nem egyéni, hanem koé-
z6s alkotasrol van sz6. A kozosségi jellegre legerésebben a szavaink
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és gesztusaink hatterében huz6doé ajanlasok mutatnak ra, ame-
lyek arra 6szténéznek benntnket, hogy gy tekintstink magunkra,
ahogy a masik direkt vagy indirekt médon javasolja. Ha példaul azt
mondom, kedves vagy, azt ajanlom, hogy tekints magadra kedves
emberként. A kozléseink ilyen ajanlasokra forditasa teszi lehetévé
annak a szakadatlan ,teremt6” folyamatnak a meglatasat, amely
kortl az élettink és a kapcsolataink forognak. Ez a teremt6 folyamat
kertl az irdsom fokuszaba.

A kézponti gondolatom: A belsé, lelki élet és a kiilsé, kap-
csolati vilag nem létezhet egymas nélkiil; a kett6 szerves
egységet alkot.” A belsd, lelki folyamatok egy lathatatlan tarsas
haléba agyazoédnak be. Minden emberi élmény a lélek belsé és
a kapcsolatok kilsé vilagaban egyszerre torténik, a ketté egyttt 1é-
tezik, egymasba szovédve, egymastol elvalaszthatatlanul. Az ember
nem egy zart, elszigetelt, fliggetlen 1étez8, hanem tarsas Iény, akinek
a belsé vilaga és a kiilsé kapcsolodasai egyetlen kozos rendszert
alkotnak.

Ha befelé figyelink, azt latjuk, hogy nem vagyunk egyedil a tu-
datunkban: belsé parbeszédeken keresztiil, a tarsaink nézépontjait
magunkéva téve, az 6 mércéikre tamaszkodva tekintiink 6nmagunk-
ra és a vilagra.

Ha pedig kifelé¢ fordulunk, azt talaljuk, hogy a kapcsolataink torté-
nésel gondolataink, érzelmeink, céljaink mentén valésulnak meg:
amikor kapcsolatba léptink valakivel, két vilag, két létélmény ta-
lalkozik.

Talalkozasainkat, egytittléteinket, beszélgetéseinket atitatjak belsé
félelmeink, vagyaink, reményeink — mikozben a lelki mikodésiink
a kapcsolataink tiikrében valik megragadhatova.

* Az emberi létezés mély-centrumit, kiilonleges allapotait nem célom vizsgélni, melyek-
ben a létezés minden tarsas jellegtél mentes.
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Erre a kiilonos kettésségre mutat ra Arthur Koestler holonelmélete
1s, amely szerint emberi 1ényként egyszerre vagyunk egészek és ré-
szek. Sajat belsé késztetéseink, érzelmeink és gondolataink vannak
— ebben a tekintetben egészek vagyunk. Ugyanakkor nem létezhe-
tunk a tarsaink, a csaladunk, a barataink, a munkatarsaink és ta-
volabbi kapcsolataink nélkiil — veliik 6sszekottetésben egy nagyobb
egésznek a részei vagyunk. Az egész-rész kettsségében két alapvetd
torckvés hat benntink:

* Az igény, hogy megérizziik sajat 6nazonossagunkat, egyedi-
ségtinket.
* A torekvés, hogy a nagyobb egész részei legytink, hogy biz-

tonsagosan tartozzunk valahova.

Ha az autonémia vagya egyoldaltiva valik, konnyen elszigetel6diink,
¢s elfeledkeztink arrdl, hogy rész is vagyunk. Ha a kapcsolodas felé
billentink el, elveszitiink valamit a sajat egyediségtinkbdl, elfelejtjiik,
hogy egész is vagyunk. Egyik oldal sem fontosabb a masiknal, a ket-
t6 szembeallitasa, fontossag szerinti Osszehasonlitasa értelmetlen,
ahogy nincs értelme annak a kérdésnek sem, hogy a fanak a gyokere
vagy a lombja a fontosabb.

Mindebbdl az kévetkezik, hogy nehezen tudunk beliil formalodni,
valtozni anélkiil, hogy a kapcsolataink is atalakulnanak. Ha a kap-
csolataink nem képesek a valtozasra, az roghoz koti a belsé vila-
gunkat 1s. A kulcs a ketté kozotti dinamikus egyensuly. Ennek az
egyensulynak a helyredllitasara térekszem azzal, hogy a kényvem-
ben a kiilsére, a tarsasra, a kapcsolatra fokuszalok.

Arra a tertletre hivom tehat a figyelmedet, ahol a kapcsolataid
a lelkedben és a lelkedre hatnak. Annak a vizsgalatara, hogy vajon
létezik-e a lelkedben egy kapcsolatmentes belsé tér, vagy csak nem
vetted még észre a belsé szinpadon tartdzkodé szerepléket.

&k k
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Az iras elsé része arra fokuszal, hogyan formalodik az 6nmagunkrol
alkotott képlink a kapcsolatainkban, valamint hogyan hat a kapcso-
latainkra annak a mitosza, hogy ,,a nehézségeket nem lehet a tar-
sunkkal megbeszélni”.

A masodik rész az Olel6 Figyelem modszerének tankényve. Az Ole-
16 Figyelem egy kiillonleges kapcsolati forma, amely aktiv figyelem-
re, a masitk megértésének vagyara és tiszteletére épiil. Célja a biza-
lom, a biztonsag és a kolcsonos megértés megteremtése elsGsorban
a beszélgetések elmélyitésén keresztiil. Ebben a részben bemutatom
az Olels Figyelem alapjait ad6 felismeréseket és tapasztalatokat,
illetve a modszer teljes eszkoztarat.

A harmadik rész kézéppontjaba a kapcsolatainkban gyakran fellépé
patthelyzet kertl. Az a sajatos holtpont, amelyen csak egyiitt tudunk
atlépni, s ha ez nem sikertl, gy az 6nmagunkkal valé bajlédas,
illetve a szégyen és a biintudat feloldasara aligha talalhatunk tartos
megoldast. Ennek a patthelyzetnek a felismerésében valnak jol lat-
hatova kapcsolataink kiaknazatlan lehetdségeti, s a kiaknazatlansag
gatlo hatasa lelkiink emelkedésére.

%k %k ok

A tarsas oldal hangstlyozasa sajatos nehézséget hoz magaval, amely
az egymasra utaltsag témajahoz kotédik. Legtobbunk szamara a ki-
szolgaltatottsag negativ élmény, hiszen fajdalmas emlékek kapcso-
lédnak hozza. Ezzel az irassal az egyik célom az, hogy az egymasra
utaltsagot 4j megvilagitasba helyezzem.

&k ok

Ez az iras mindenckel6tt paroknak szél, akik a kapcsolatuk betel-
jesedését és onmaguk kiteljesedését egyarant keresik, és szol persze
szil6knek, testvéreknek, baratoknak is. A szovegben az egyszeriség
kedvéért mindvégig két ember viszonyaroél lesz sz6, ami nem jelenti
azt, hogy az elhangzottak ne volnanak érvényesek harom vagy akar
tobb ember, netan egy kozosség életére.
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Ez a konyv nem Onsegité iras. Habar bemutat technikakat, min-
denekel6tt egy ) nézépont vizsgalatara hiv. Megannyi térképet és
felismerést stiritettem bele. Lehet, hogy azaltal valik szamodra be-
fogadhat6va, ha idénként sziinetet tartasz az olvasasban.



6. A megnyilas blokkoloi

A munkam soran figyelmes lettem arra, hogy gyakran tipikus, sab-
lonszerd valaszokat adunk, amikor valaki a mélyebb nehézségeit,
érzelmeit osztja meg veliink, amilyen példaul a gyasz, a betegség,
a szakitas, a munkahely elvesztése vagy a megszégyeniilés tapaszta-
lata. Amikor ezekkel a valaszokkal éliink, azt gondoljuk, hogy tar-
sunknak a megoldas felé vezet6 tamogatasra van sziiksége — a segités,
tenni akaras szandéka gyakran nyiltan meg is jelenik a szavainkban.

Nézziik meg most tételesen, hogyan hatnak ezek a valaszok azok-
ban az esetekben, amikor a tarsunknak kifejezetten egytittérzésre és
megértésre van igénye.

Valasz neve Blokkol6 hatas

Rejtett Uzenet: a Meséld valtoztasson

Lelkesités, vigasztalas ) . o
az érzelmein, legyen pozitivabb

Rejtett Uzenet: a Meséld valtoztasson
Tandacs, sugalmazas a gondolkodasan, nézépontjan,
cselekvésén

Ertelmezés, mindsités, KUls6 nézépont, amely eltér a Meséld
visszajelzés sajat szemszogétdl

3. tablazat: A megnyilas blokkoloéi
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Lelkesités, vigasztalas
Térjink vissza egy el6z6 példahoz:

»Lgész életemben probalom elérni, hogy a férfiak tekintetbe
vegyék az igényeimet, de még sosem sikeriilt. Talan meg
sem érdemlem.”

A valaszok:
¢ . Ugyan, ne butaskodj, te sokkal tobbet érdemelsz ennél!”
e Sajnalom, hogy ez is ilyen rosszul végzédott, de ne add
fel, el6bb-utébb biztosan talalsz majd egy hozzad ill6
férfit, aki méltd6 modon banik veled.”

A szandék lehet pozitiv, hiszen az tizenet erét akar adni a mésiknak.
Erét adni viszont egészen mas, mint egyiittérezni.

A lelkesités és vigasztalas hatterében valtoztatasi javaslat rejlik.

e Te tobbet érdemelsz!” — Ne bankod;!

e ,Ne add fel, el6bb-utébb biztosan talalsz majd egy
hozzad ill6 férfit, aki mélt6 mdédon banik veled.” — Ne
add fel, tarts ki!

Indirekt modon valtozast javaslok, ez pedig ellentétben all az em-
patia gesztusaval, amely a jelen helyzet nehézségében vald kozos-
ségvallalas lenne.

A helyzetet tovabb bonyolitja, hogy megjésolom a jovédet, mikoz-
ben nem tudom biztosan, mit hoz. Mondhatom-e egy baratomnak,
akivel éppen szakitott a parja, hogy: ,,Lesz majd masik!” vagy ,,Lesz
majd megbizhat6bb”? Hiszen nem tudom, hogy lesz-e valaha.



1. OLELO FIGYELEM

Azt mondani, hogy te ennél tobbet érdemelsz, szintén ingovanyos.
Vajon hogyan hatarozhaté meg az, hogy kinek milyen érdemei van-
nak, és azok milyen kévetkezményekkel jarnak?

De miért lelkesitek egyéltalan? Mi késztet erre? Azt feltételezem,
hogy a masik ezt varja télem? Azt szeretné, hogy segitsek megoldani
a problémajat?

Aki épp nehéz helyzetben van, és azt megosztja veliink, tébbnyire
a megértésiinket és az egytuttérzésinket varja. Ha nem kér segit-
séget, mégis segiteni akarunk rajta, az nehézséget okoz neki. Mas
dolgot kap, mint amire vagyik. Az egytittérzés élményében ,,a masik
megy oda, ahol te vagy”: atérzi azt, amit te is érzel. Amikor valaki
segiteni akar, akkor arra hiv fel, hogy ,,te menj oda, ahol 6 van”: te
fontold meg az 6 otleteit.

Az egyiittérzés befogado, és alényege az egyiittlét, a k6zos-
ség vallalasa egy élményben, egy érzésben, mig a segitség-
nyuajtas a tettek szintjén operal, és kimaradhat bel6le az
empatia lényege.

Az Olel6 Figyelem gyakorl6i szaméara nagy megkonnyebbiilést je-
lent, amikor felismerik, hogy nem az 6 feladatuk megoldani a Me-
s¢l6 problémajat.

Tanacs, sugalmazas
Egy kovetkezd lehetséges valasz:

e ,Arra figyelj, hogy olyan férfit valassz, akinek van
elegendd érzelmi intelligenciaja. Ezen all vagy bukik
a dolog.”

¢ _Ha megtanulsz jobban kiallni magadért és képviselni
az igényeidet, a férfiak egészen mashogy fognak banni
veled, meglatod.”
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Mi a kilénbség a korabbiakhoz képest?

Talan csak annyi, hogy itt nem a pozitiv jovékép reményével proba-
lom tamogatni a masikat, hanem konkrét megoldasokat is ajanlok.

Az egylttérzés ekkor még inkabb veszélyben van, mert a masik folé
emelkedem, és latom mindazt, amit neki évek, évtizedek alatt nem
sikeriilt. Csak 6t perce hallgatom, de maris tisztan latom az Gtjat
a boldog jové felé.

Amikor egy-egy kétségbeesett helyzetben megosztottam valakivel
a fajjdalmamat, és j6 tanacsot kaptam téle, az esetek tilnyomo részé-
ben azt éreztem, hogy nem vesz komolyan, nem veszi komolyan
a nehézségemet. Hogy adhat nekem tanacsot, amig nem tudja,
milyen az én helyemben lenni? Nem mondhatja, hogy ,.En a te
helyedben...”, ha még sosem volt a helyemben. Ahhoz bele kellene
helyezkednie a lényembe, beliilrdl latnia ¢és élnie, amit én latok és
élek. Ha ezt megtenné, ugyanazokba a korlatokba és nehézségekbe
utk6zne, amelyekbe én. Akkor atélné a reménytelenséget és a ta-
nacstalansagot is. Ha eljutna idaig, és egytttérezne velem, az sokkal
tobb erdt adna, mint egy idegen, rideg tanacs.

Nézziik most a sugalmazast, ami arnyaltabb formdja a tanacsnak,
és gyakran kérdé format olt:

,,Mit gondolsz, érdemes lenne masmilyen partnerekkel
kapcsolodni?”
,»Lgy ilyen férfival meddig érdemes egyiitt maradni?”

A valasz benne rejlik a kérdésekben: ,igen”, illetve ,,nem sokdaig”.

A tanaccsal vagy sugalmazassal az én véleményem, Otletem keriil
a beszélgetés kozéppontjaba, és ezzel a masikat tjragondolasra hi-
vom, vagyis vezetem. Mindez felkeltheti benne annak a késztetését,
hogy igazodjon az ajanlatomhoz:
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,» Végil is igazad van, nem kellett volna ilyen sokaig kitartani
mellette.”

cse s

mar rég elfeledkeztiink. A fokusz nem az 6 nehézségén van, hanem
az én otleteimen. Arrél egyeztetiink, hogy mi érdemes, mi érdem-
telen, igy pedig a beszélgetés személyessége is elvész, holott éppen
a személyes érintettség a lényeg.

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy a tanacs vagy a sugalmazas
rossz, karos kommunikacios elemek lennének. Olyankor, amikor
kifejezetten valakinek a véleményére, szakértelmére, tanacsara, ot-
leteire van sziikség, rengeteget segitenek.

Azokban az érzékeny emberi helyzetekben viszont, ahol a kozelség,
a biztonsag és a bizalom megteremtésén dolgozunk, ahol a tarsunk-
nak mindenekel6tt megértésre és empatiara van szitksége, hatranyos
hatast minden olyan gesztus, amely vezetni akar valami felé, és
valtoztatast javasol.

Ertelmezés, mindsités, visszajelzés

Van az emberi reakcioknak még egy kategériaja, amely veszélyez-
tetl az egytittérzést: a mindsités valamely formaja. Megfogalmazasa
lehet személyes vagy altalanositott.

Egyik alfaja a visszajelzés:

. ,,Eppcn azt csinalod, amitdl a masikat védeni probalod.”

e . Szerintem csak magadat altatod azzal, hogy ujra fel-
vetted vele a kapcsolatot.”

* Azt érzem, hogy ezen a ponton nem vagy teljesen
6szinte.”
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Lényege: a Hallgat6 arra ,.kéri” a Mesélot, hogy vegye at az 6 nézé-
pontjat. A poziciok itt is megfordulnak, éppen gy, mint a korabbi
két esetben.

A minésités lehet ennél szelidebb, arnyaltabb is. Vegytlink egy
példat:

»Képzeld, mennyire boldog vagyok: rendeztem egy ese-
ményt, ami hallatlan siker lett. Kaptam is egy allasajanla-
tot. Egy olyan munkalehetdséget, ahol végre olyan tigyért
dolgozhatok, amivel igazan tudok azonosulni.”

A valasz, amit kapok:

o Oriasi érték, hogy végre azzal foglalkozhatsz, amivel
azonosulsz.”

e Az ilyen munka hatalmas ajandék.”

e Ez az eddigi kitart6 munkad eredménye.”

Ezeknek a valaszoknak a hatranyos hatasa abban all, hogy leveszik
a fokuszt a Mesélordl, és athelyezik a mesélés targyara.

A megfogalmazas felvehet objektiv nézépontot is, amikor nem azt
mondom, hogy ,,szamomra az ilyen munka érték”, hanem azt, hogy
,»az ilyen munka érték”. Ez a személytelen megfogalmazas szintén
tavolsagot sziil. Amikor arrél kezdek beszélni, hogy egy ilyen mun-
ka ,érték” vagy ,,nem érték”, mar elméleti jellegti diskurzusba bo-
csatkozunk, ami ismét messzire vezet eredeti iranyunktol, amellyel
a kozelséget kerestiik.



7. Hallgatobdl Kisérd

Tapasztalataim szerint, amikor valami nehéz és fajdalmas dolgot
osztunk meg egymassal, az esetek tilnyomo részében egy egészen
mas jellegli gesztus esne igazan jol, masra van igényiink.

A kiindul6 feltevésem mindvégig az volt, hogy mindannyian va-
gyunk arra, hogy kézosségre talaljunk masokkal lelkiink dolgait
illetéen, és hogy mindannyian ki vagyunk éhezve a befogado, ité-
letmentes figyelemre, ami lehetévé teszi a megnyilast. Vagyunk
arra, hogy a megnyilas minél mélyebb rétegei felé haladhassunk
a tarsainkkal.

Ugy lattam, hogy ez az éhség a magany és az elszigeteltség jele.
Minél t6bb ki nem mondhaté, meg nem oszthat6 élmény rejlik a lel-
kiink mélyén, vagyis minél nagyobb teriiletet foglal el lelkiinkben
a mocsar, annal maganyosabbak vagyunk. A titkol6zas pedig nem-
csak teher, hanem — a rejtegetés igénye miatt — folyamatos fesziilt-
ségforras 1s. Mindannyian vagyunk ennek a tehernek a letételére.

Az igény a figyelemre tehat adott és meghataroz6. Ha pedig a vagy
1s adott a megnyilasra, mi lehet az akadaly? Miért nem jutunk még-
sem kozel egymashoz?

Ujra és Gjra visszajutottam a kiindulépontra: ,,a megbeszélhetetlen
mitoszahoz”, és annak az érzelmi formajahoz, a bizalmatlansaghoz.
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A mocsarba belépni megnyilast igényel, a megnyilas pedig veszélyes.
Csak akkor indulok el veled arra, ha meghizom benned, ha tudom,
hogy nélad ,j6 helye” lesz mindannak, amit ott talalunk. Nem fogok
neked testsulyproblémakrol, szexualis nehézségekrdl, bantalmazas-
rol vagy cserben hagyasrdl beszélni, amig ki nem alakul kozottiink
a bizalom egy meghatarozott szintje. Bizalmat kell tehat felépi-
tenunk ahhoz, hogy a Mesélé meg merjen nyilni.

Megnyilni annyi, mint megosztani énmagunkrél valamit, ami a mo-
csarhoz tartozik. Rizikét, sérilékenységet vallalni.

Amikor a gyakorl6 csoportokon azt kezdtiik el vizsgalni, hogy mire
van szliksége a Mesélének ahhoz, hogy biztonsagban érezze magat,
valtozatos valaszokat kaptunk. Alkalomrol alkalomra is valtozott,
hogy a Mesélének mi adta meg a biztonsagérzetét.

* Volt, hogy visszajelzésre vagyott: tudni akarta, hogy 6rommel
adunk még neki 1d6t és figyelmet.

* Maskor arra volt igénye, hogy tudja, nem itélkeziink felette.

* Arrais volt példa, amikor egyedil az hozott neki biztonsagot,
hogy a tobbiek is lathatova valtak, 6k is behoztak valamilyen
érzékeny témat.

Az ilyen esetekben, amikor a Mesélének visszajelzésekre, kérdések-
re, a Hallgaték nézépontjanak megismerésére volt igénye, a csen-
des, egytittérz6 jelenlét nem volt elegend6. Nemcsak egytittérzésre,
hanem annak jeleire is sziikség volt. Aktivabba kellett tehat valniuk
a Hallgatoknak.

A Mesél6 aktualis igényeinek a felismerése vezetett egy kommuni-
kaciés eszkozrendszer felépitéséhez. Ennek koszonhetéen a Hall-
gatd eszkoztara kiegésziilt aktiv elemekkel, emiatt pedig
a passziv hangzasu pozicié nevét is modositottuk, igy lett
a Hallgatobol Kiséré.

Az, hogy a Kisérének aktivan kell részt vennie a beszélgetésben, azt
1s jelenti, hogy mar nem tisztan hallgaté és befogadd. A bizalom
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felépitésének a szakaszaban viszont még nem is kell, hogy teljesen
az legyen.

Amikor kidolgoztuk a kiséréi gesztusokat, amelyekre a tovabbiak-
ban az empatia gesztusaiként fogok hivatkozni, két kévetel-
ményt fogalmaztunk meg:

* A Kiséré nem veszi at a Mesél6t6l sem a szot, sem a figyel-
met, nem valik Mesélévé. Amikor a bizalom tamogatasa
érdekében megszolal, azt a lehetd legrévidebben és legfo-
kuszaltabban teszi, hogy minél kevésbé torje meg a Meséld
gondolati és érzelmi ivét.

* Nem ad iranyt a beszélgetésnek, és nem vezeti azt: a Mesélo
sajat maga valasztja meg a témait, gondolatait.

Az empatia mindegyik gesztusa illeszkedik a kovetkez6 alapelvek-
hez, amelyek kapcsolédnak egymassal, és harmonikusan kiegészitik
egymast:

* Hairanyitasmentes vagyok, pusztan kovetlek a figyelmem-
mel, és te szabadon dontesz arrél, merre haladsz, s mit mu-
tatsz meg magadbol.

+ ftéletmentes akkor vagyok, amikor félreteszem a jorol és
rosszrol, helyesrél és helytelenrdl alkotott fogalmaimat, és
ezektél mentesen haladok veled.

* Ehhez kapcsolodik a személyesség elve, hiszen a jo és
a rossz altalanos, személytelen fogalmak, a személyesség 1é-
nycge pedig a szubjektivitas: hogy én mint a te beszélgetd
partnered itt és most hogyan vagyok jelen érz6 1ényként a be-
szélgetésben.

+ Erdekl3dé, befogadé akkor vagyok, amikor a figyelmemet
szeliden el tudom nyugtatni rajtad, és amikor a legfontosabb
késztetésem az, hogy veled legyek, megértselek, jobban meg-
ismerjelek.
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* Az 6nkéntesség lényege: ha arra kényszeritesz, hogy empa-
tikus legyek veled, azzal éppen ellenkez6 hatast fogsz elérni,
tavolabb lépésre késztetsz. Masrészt a kényszer tudata, vagyis
az, hogy ,,empatikusnak kell lennem”, még akkor is blokkolja
az egylttérzeést, ha szeretnék figyelni rad.



