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Dr. Marshall B. Rosenberg (1934-2015), amerikai pszicholégus,
sajat modszert dolgozott ki, a sikeres informaciocsere és a
konfliktusok békés rendezése érdekében.




,Hol a

kenyér, amit
igértél? Mar
semmit nem

lehet rad

III

bizni

* Magamat hibaztatom:

ylgen, tényleg megbizhatatlan vagyok. Mindent elfelejtek.”

* Masikat hibaztatom, ellentdamadasba lendulok :

,Micsoda? Te vagy a megbizhatatlan, te kis ...” vagy ,Te beszélsz? A
multkor is elfelejtetted a fiad szliletésnapjat!”

* Egyiittérzéssel fordulok magam felé, megfigyelem, milyen érzést valt
ki bel6lem a masik mondata, és mire van sziukségem:

,2Amikor azt hallom, hogy ,,mar semmit nem lehet ram bizni”,
szomorusagot érzek, mert szamomra fontos, hogy 6romet szerezzek
azzal, amit csinalok, megbizhato legyek.”

* Egyuttérzéssel fordulok a masik felé, az érzelmére és a sziikségletére
figyelek:

,2Amikor azt [atod, hogy nem hoztam kenyeret, diihds vagy, mert /
szeretnél bizni abban, hogy amit igérnek neked, be is tartjak.”



3. LEPES
Azonositom a
szukségletemet

Az EMK rendszerében,
minden érzelmiink abbdl fakad,

hogy valamely sziikségletiink épp
kielégul vagy nem.




Mik a
szuksegletek?

Szukséglet alatt az EMK olyan
igényeket, értékeket ért, amely minden
emberben kozos. llyen példaul az

- Oszinteség
- figyelem
- megeértés
- onallésag.

A sziikségletek szintjén belatjuk, hogy
kozosek a szandékaink.




LETEZEM FLEFEDEZEM MEGCSINALOM KAPCSOLODOK MEGTERVEZEM MEGFIGYELEM EGYETTERTEK
KULOMBOZOM JATSZOM ELEREM EGYUTTMUKODOM MEGERTEM MEGHALLGATOM FELOLDODOM
MEGTARTOM ELVEZEM BIRTOKLOM JELEN VAGYOK ATGONDOLOM KITALALOM ELENGEDEM

Autonomia Batorsag Alkot as Egyensuly El6relatas Békesség Alkalmazkodas
Biztonsag Elvezet Birtoklas Egylttm dkodés Ertelem Bolcsesség Allandésag
Egészség Erzékiség Cél elérése Harmonia Fejl6dés Fantazia Bizalom
Egyedullét Felfedezés Eré Hitelesség Gondolkodas Figyelem Elengedés

Elet Humor Fejlesztés Intimitas Komolysag Intuicié Elfogadas
Fegyelem Izgalom Gyorsasag Jelenlét Megértés Képzelet Elkotelez6dés
Hatarok Jatékossag Hatalom Kommunikacio Onmegtartoztatds Kreativitas Egyesiilés
Identitas Kaland Hatékonysag KolcsonOsség Onreflexid Meghallgatas Egyetértés
Konkrétsag Kivancsisag Onérvényesités Megbeszélés Perspektiva Nyugalom Feloldédas

Kilonboz6ség Kockazatvallalas Kontrol Meghittség Tanulas Oszinteség Hasonldésag
Megtartas Mozgas Siker Osszhang Tervezés Pihenés Nyitottsag
Onallésag Szenvedély Teremtés Partatlansag Valasztas Stabilitas Onatadas

Tér Szexualitas Uralom Problémamegoldas Valtozas Tisztanlatas Spiritualitas
Vezetés Ujdonsag Valtoztatas Rugalmassag Turelem Teljesség




Az EMK

Az EMK szerinti kommunikacio egyik fele:
kifejezem,

. mit tapasztalok,

. mit érzek,

. mire van sziikségem,
. mit kérek

A masik fele abbdl all, hogy figyelmemet a
masik emberre iranyitom:

mit figyel meg 6, mit érez, mire van
sziiksége, és mit ker.

Egyaltalan nem baj, ha a masik nem a fenti
modell szerint fejezi ki magat, a kulcs abban
rejlik, hogy

én erre a négy teriiletre 6sszpontositsam a
figyelmemet.
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KOszdnjuk a figyelmet




1. LEPES
Objektiv megfigyelés

Megfigyelem, hogy az adott
helyzetben mit hallok, latok,
tapasztalok, és ezt olyan
formaban fejezem ki, amely
mentes minden véleménytdl,
kritikatdl, altalanositastadl, itélettdl.




2. LEPES
Azonositom az
érzelmeket

Azonositsuk érzelmeinket,
és fejezziik ki 6ket, mert
ezaltal él6, emberi
taldlkozasokban lehet
részunk.




4. LEPES
Kérést fogalmazok
meg

Kérést fogalmazok meg a masik
felé.

- Konkrét
- Pozitiv

- Teljesitheto




Péelda

,Amikor elmész mellettem
koszonés nélkul, és ram se nézel
(megfigyelés), akkor szomoru
leszek (érzés), mert figyelemre
vagyom (sziikséglet). Megtennéd,
hogy lidvozolsz engem azzal, hogy

a szemembe nézel és azt mondod:

Hell6? (kérés)”
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Az EMK legalapvet6bb kérdése:

,Elmondanad, mit hallottal most télem?”

I S
or

>

Szeretném megtudni, vajon eljutott-e a masikhoz, amit
mondtam.

Rengeteg félreértés elkeriilhetd ezzel az egyszeri
kérdéssel.(Sokszor annyira magunkkal vagyunk elfoglalva,
hogy meg sem halljuk, mit mond a masik.)
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