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Valészin(ileg egyetértiink abban, hogy beszélni “csip6b6l” tényleg mindenki tud :-) , de vajon tudjuk-e mi az igazi kommunikacié?
Ha valéban tudnank, akkor a vilagban jobb lenne az élet, és mindenki elégedettebb és boldogabb lenne.

En Ggy tapasztalom, jol kommunikalni tudni egyaltaldn nem kdénnyd, és altaldban (tisztelet a par kivételnek) nem megy tanulas
nélkdl.

Eddigi, - tobb, mint 25 éves - kommunikacids palyafutdsom soran Osszesen két emberrel talalkoztam 6sszesen, aki 6sztonosen
tudta a kommunikacié valamelyik elemét jol hasznalni. De 6k sem tudtak mindet!

Erdekes tapasztalat volt 1atni, hogy az egyik 6sztdondsen tudott j6l meghallgatni masokat, sajat magat érvényesiteni azonban nem
tudta.

A masik pedig hihetetleniil j6l tudott tisztan, - ahogy én nevezem — En nyelven beszélni, mivel azonban nem tudta, hogyan is
kellene a masikat meghallgatni, igy rendkivil agresszivnak tlint sokak szemében (pedig amugy nem volt az!).

Ez az e-book azért késziilt, hogy segitsen abban, hogy jobb kommunikacioval jobb kapcsolatokat tudj Iétrehozni.

A TUDKO 12 pontja ebben segit.
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Az alabbi informdcidk dltaldnosak, és nem tudnak adott helyzetekre szdlo tandcsokat adni. Haszndld 6ket legjobb beldtdsod
szerint.

Amennyiben sajdat helyzeted megolddsdra keresel személyes segitséget, hivj bdtran egy személyes konzultdcio egyeztetése
érdekében, vagy jelentkezz eqgy tréningre!

1. Ha diihGs a partner

Erdemes a masik dithét magad mellett “elereszteni”, azaz: ne vedd magadra!
A masik haragja sosem rélad, hanem réla szdl: az 6 frusztraciojardl, félelmérdl altalaban.

Végy egy nagy leveg6t, és szamolj 10-ig. Lehet, hogy igy a masik kiadja magabdl azt, ami benne van,
és ezzel is segithetsz neki. llyenkor egyébként a megért6 nyelvet lehet hasznalni, ha tudod, hogy kell
alkalmazni.

Visszajelzésedet a masik dihének megfelel6en fogalmazhatod:

Ugy tlnik nagyon felbosszantott valami...

irtéra diih6s vagy, hogy...

Ugy latom, majd felrobbansz...

Lathatoan feldlihitettelek. Nem volt szandékomban. Sajnalom.

COOO
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2. Beszédre 0sztonzés

A kovetkez6 és hasonld kérdésekkel beszédre 6sztonozheted a masikat:

Ez nagyon érdekes, amit mondtal. EImondanad, hogy jutott ez az eszedbe?

Mire volna sziikséged ebben a helyzetben, amivel kellemesebben éreznéd magad?
Szeretném, ha ezt b6vebben kifejtenéd.

Szivesen meghallgatndam, ha elmesélnéd...

Oriilnék, ha elmesélnéd, mi tortént veled.

Szivesen meghallgatnam, hogy milyen volt a napod.

Itt vagyok, ha van kedved, csak szdlj, hallgatlak.

COOOVOOO

3. Meghallgatas mindenek felett

Az emberek nagy tobbsége (82%) azt akarja, hogy meghallgassak! Légy j6 hallgatd és figyelj oda a masikra! Sose feledd, két
flllink van és egy szank. Ennek aranyaban hallgass és beszélj! :-)

Ne magaddal és a sajat eseteiddel példalozz, erre altalaban senki sem kivancsi, ha éppen a sajat
bajaval van elfoglalva! Inkabb jelezd vissza, hogy mit hallottal.

(JEz tényleg nagyon rosszul eshetett neked...
LGondolom nem erre szamitottal...
LNagyon kiboritott...
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4. Tényekre szoritkozas

Prébald ugy elmondani azt, ami bant, hogy tényeket és érzéseket kdzolsz, mindsités helyett! Amennyiben lehet, (természetesen
mindenki “emberbdl van”, igy mindig nyilvan nem fog sikertlni, de amennyire csak lehet) kertld a “csip6bdl” jové valaszokat,
azaz ne vagj vissza diihosen, érzelmekkel teli reakcioval!

A “leveg6ben kardozast a szavakkal” feltétlen érdemes elkerilni, mert sosem tudhatod, hogy a masik nem tud-e jobban
kardozni... :-)

Példaul igy fogalmazhatsz:

& Amikor Gjségot olvasol, mikézben beszélek, akkor igy gondolom, nem vagyok elég fontos (vagy a mondanddém nem az), és
ez rosszul esik. (Ahelyett, hogy: Miért nem figyelsz ram? - ez szdamonkérés lenne; vagy: Olyan figyelmetlen vagy! - ez pedig
minGsités)

De dragam, én figyelek rad!

Oké, értem, akkor nagyon 6riilnék, ha ram néznél. Nekem ez mutatna, hogy tényleg figyelsz.

Rendben.

K6sz6ndm!

COOO
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5. Uzenet dekddolas/értelmezés

Fontos tudni, hogy sokszor ériasi kiilonbség van a kozott, amit valaki mond, és amit mi értlink beléle!
A sajat "szlrénk", feltételezéseink, itéleteink, el6itéleteink, kulturalis, neveltetési és tarsadalmi hatterlnk, (sajat nemdink)
valamint, hogy mit hiszlink (hiteink) nagyban befolyasoljak - és sokszor eltorzitjak - a masik Gzenetét.

Epp ezért ismételd vissza, és kérdezz ra, hogy j6l értetted-e, amit hallottdl, valahogy igy:

JOl értettelek? Azt mondtad, hogy...
Szoéval azt mondod, hogy...

Tehat, ha jol értem, arrdl beszélsz, hogy...
Nekem ez azt jelenti akkor, hogy...

COOO

6. Megérintettek a masik szavai

Amennyiben Ugy érzed, hogy amit hallottal, érzelmileg megérintett, akkor szolj, és kérdezz:

© Taldn nem értettelek jél, és amit mondtdl az most bant engem. En (gy értettem, hogy azt mondtad, hogy..., igy értetted?
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7. Bajmegel6zés

A valtozds mindig - a valtozas mértékétél fuggben, kilonbdz6 mértékd - stresszel jar. Amennyiben a tevékenységed a masik
személyre oly mddon hat, hogy nem szamit r3, illetve nem tudja iranyitani az eseményeket, akkor megfelel6 kommunikaciéval
meg tudod el6zni, hogy neki ezzel (nagy) baja legyen.

Ismerd el, ha a masiknak gondot, kellemetlenséget okoz (vagy fog okozni) a tevékenységed, kiillondsen akkor, ha sziikséged van az
egylttmdkodésére.

llyen esetekben, ha informaciét adsz arrdl, hogy mi fog torténni, illetve ha kihangsulyozod, hogy neki miért jé a valtozas - és még
id6ben is meghatarozod, hogy mennyi ideig szamithat a “kellemetlenségre” -, kisebb ellenallasra szamithatsz. (A felmerilé
ellenallast a megért6 nyelvvel, - azaz a masik megértését biztositd visszajelzéssel - lehet kezelni.)

(E)

Tudom, hogy zavaré lehet, hogy idekildtek hozzad ezzel a feladattal, és hogy kellemetlen neked, hogy most ezt egyiitt kell
megcsinalnunk. Nagyra értékelem, hogy hajlandd vagy segiteni, és biztos vagyok benne, hogy egy fél éra alatt mar végziink
is, és mar vissza is tudsz térni ahhoz, amit mostanaig csinaltal. Ketten kdnnyebben és hamarabb végziink, mintha egyeddl
kellene megcsinalnod.

Holnap, a szlileim jonnek vacsorara, ahogy mar megbeszéltiik. Csak szdlok megint, hogy ne érjen varatlanul.

Most szeretnénk belemerilni abba, amit csindlok. 1 6rara van sziikségem, o6riilnék, ha meglennétek addig nélkilem.

LY
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Csak akkor adj tanacsot, ha kérik! Ugye neked sem esik jol, ha kéretlenil beleszdlnak a dolgaidba?

Ezért keriild az alabbi megjegyzéseket: Fogalmazz inkabb ugy:
O Azt kellene tenned... L Volna esetleg egy olyan lehet8ség...
L Miért nem teszed.../mész.../csindlod... stb. L Tudod egy hasonlé szituicidban nekem az segitett, hogy...
L Neked az a bajod, hogy... & Boldogan elmondom neked, hogy én mit gondolok errél, ha
akarod...

9. Hasonlosag
A koz0s vonasokat, a”kozoset”, a hasonlét keresd a masikban, és ne a kiilonbségekre koncentralj!

Mi az, amiben kdzosen érdekeltek vagytok, vagy ami mindkett6toket érdekel? A kett6tok kozotti “hidépités” mondata lehet
valami ilyesmi:

O  Azért szeretném ezt veled megosztani, mert 6riilnék neki, ha te is velem 6ralnél.
© Orilnék, ha eljnnél, mert ugy gondolom sokat segitene mindketténknek a kézés munkaban.
© Orilnék, ha eljdnnél, mert nekem sokat jelentene a kdzds egyiittlét.
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10. Pozitiv gondolatok és hozzaallas

Dolgozz azon, hogy lehet8ség szerint a dolgok pozitiv oldalara figyelj.

Az egyik alapvetd szabadsagunk az, hogy hogyan latjuk, illetve tapasztaljuk meg azokat az eseményeket, amelyek torténnek
vellnk.

Kérdezd magadtél minden esetben:

& Miebbenajo?
L Mit tanulhatok ebbdl a helyzetbd!?

11. Nem értem / Nem tudom

Egyaltalan nem kell ismerned mindent! Jogod van nem tudni mindenre a valaszt, s6t kérdezni is!
Teljesen rendben van, ha beismered, hogy ha valamit nem értesz vagy nem tudsz.

Nem attdl leszel elismert és okos, ha mindenre van valaszod, vagy ha ugy teszel, mintha értenéd azt, amir6l szé6 van, hanem attdl,
ha képes vagy beismerni, hogy van olyan, amihez nem értesz.

llyen helyzetekben nyugodtan mondd ki:

& Nem tudom.
& Ezt nem értem, megmagyarazndd, hogy én is értsem?
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12. A vélemények kiilonboznek

Vedd figyelembe, hogy a legtobb embernek — beleértve téged is — sajatos véleménye van a dolgokrodl, az életrél, az emberekrél.
Ez teljesen rendben van igy, nagyon unalmas lenne az élet, ha mindenki, mindenrdl ugyanazt gondolna és mondanra.
Az is jo, ha tudod, hogy a tobbiek nem feltétlen latjak, vagy akar ismerik a dolgokat ugy, ahogyan te.

Azt feltételezni, hogy majd egyetértenek veled, vagy hogy ismerik azt, amirél beszélsz, nagyon veszélyes lehet, és komoly
félreértéseket, vitdkat is okozhat.

Azt is fontos észben tartani minden helyzetben és minden emberrel kapcsolatban, hogy a masik véleménye pontosan annyira
“érvényes” és elfogadhato, mint a tied.

Ahogyan te sem orlilnél, ha valaki Téged akarna megvaltoztatni valamiben, ugy masoknak ez legalabb
ennyire rosszul esik - akkor is, ha a megvaltoztatds csupan egy gondolattal vagy értékitélettel (netan
hitbéli vagy politikai hovatartozassal) kapcsolatos.

Megalapozhatsz egy jo kis beszélgetést Ugy, ha elmondod, ami szamodra fontos, majd pedig megkérdezed
a masikat, hogy neki mi az.
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A kapcsolataink teszik gazdaggad az életiinket. Mindenki szamdra fontos, hogy szeressék és elismerjék, és hogy boldognak
érezhesse magat a kapcsolataiban.

Igy a kommunikdciéba valé befektetés a legjobb befektetés minden kéziil!

Erdemes fejleszteni a képességeinket, hogy jobban tudjunk meghallgatni mdsokat.
A legtobb ember abban a hitben él, hogy 6 igazan jo hallgatd, mikézben valdjaban egyadltaldn nem figyel a masikra!

Bar latszdolag a masik mondandojat hallgatja, kbzben arra gondol, hogy mit fog mondani, vdlaszolni.
Az igazi odafigyelés azt jelenti, hogy minden porcikimmal a mdsikra és a madsik gondolataira hangolodom — a sajat
gondolataimat, a kérnyezetben zajlo egyéb dolgokat pedig kizarom.
Tégy érte MOST, hogy még a jo kapcsolataid is jobbak legyenek! :-)
Email: erika.laszlo@tudatoskommunikacio.hu

Szeretettel vdrom a jelentkezésed!
éé{é Ercha

A fenti informdciok dltaldnosak, és nem tudnak adott helyzetekre sz6l6 tandcsokat adni. Haszndld Gket legjobb beldtdsod szerint! Amennyiben sajdt helyzeted
megolddsdra keresel személyes segitséget, hivj batran egy személyes konzultdcio egyeztetése érdekében, vagy jelentkezz egy tréningre!
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Erika transzformaciot elGsegit6oktatd, kommunikacids tréner és coach. 4 kdnyv szerzbje, (SzuperTudatos Csakra kartyak,
Kreativ Coaching Kérdések, KULCS a kreativ munkahoz, LélekZenE). Transzformacids tréningein, workshopokon és
tanacsadasokon keresztil a vilag 24 orszagabdl és 4 kontinensérdl kliensek és hallgatok ezrei életét valtoztatta meg. Létrehozta
a SzuperTudatos Onfejlesztés™ mddszerét egyének és szakmabeliek szdmdra, mely a vilag elsé és egyedi, licensszel védett
coaching rendszere. A SzuperC Ltd (Hong Kong) tarsalapitdja és tulajdonosa, valamint a Nemzetkozi SzuperTudatos K6zosség
(SuperConscious Community International) alapitéja.

Tovabbi informaciéért menj a www.laszloerika.hu, vagy a www.scc.world weboldalra.
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