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hajlamosak a gyermekeknek olyan fejlett szandékokat tulajdonitani, ami sokszor nincs meg bennik. Ez hasznos lehet,
amikor példaul az elsé mosolyokat nem automatizmusként, hanem a szil6nek szant reakcioként értelmezzik, mert ez
épiti a kapcsolatot. Ugyanakkor a rosszindulatisdg vadja nehezen feldolgozhatd teher lehet a gyermeknek. Az 6
manipulacidi, akar még kamaszkorban is, sokkal éntudatlanabbak annal, mint elsére gondolhatnank. Egyszerlen arra
a tapasztalatra épilnek, hogy egyes viselkedések mit valtanak ki a szul6kbdl, és ezek altal hogyan lehet megszerezni
az igényelt szeretet és/vagy odafigyelést.

[2] Ingmar Bergman (dir.): Jelenetek egy hazassagbdl (Scener ur ett aktenskap). Cinema 5 Distributing, 1973.

[3] A csaladterapias iranyzatrdél bévebben és Murray Bowen elméletérdl lasd: Furedi Janos — SzOnyi Gabor (szerk.): A
pszichoterépia tankdnyve. Budapest, Medicina Kényvkiadd, 2008; Goldenberg, Herbert — Goldenberg, Irene: Attekintés
a csaladrol. Budapest, Animula Kiadd, 2008.; http://www.thebowencenter.org/pages/conceptds.html

[4] A kamaszkori lazadas egy ettdl kilonboz6, életkorra jellemz6 altaldanosabb jelenség.

leggyakoribb  oka, hogy nem mindig

egyértelmlen ,megy at” az, amit UGzenni

SZIIH!III Boamx: ”“allﬂll amn szeretnénk a masik szdmara.

mnnllnkir Nagyon fontos kérdés, hogy mit is Gzenlnk a
masik szamara tudatosan, vagy tudattalanul.
Eljut-e egydltaldn Uzenetiink a masikhoz,
lehet nem kommunikalni” meghallja-e, amit at szeretnénk neki adni?
zik Paul Watzlawick egyik Meghalljuk-e mi azt, amit neklink akarnak
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pillanatban, hogy egy térben talalkozunk egy

Ennek felderitéséhez Friedemann Schulz von

masik szemellyel, minden esetben  thun kommunikaciés modellje (1977) nagy

kommunikalunk egymassal, lzenetet kildink segitséget jelent, mivel ravilagit arra, hogy

a masik szamara meg akkor is, ha meg sem milyen aspektusok jelennek meg egy-egy

szolaltunk. Bz~ gyakran  onkentelendl,  ;0net kapcsan, és ennek mentén meg lehet
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Amikor a coaching (lésen a klienst arrél oldalardl egyarant.

kérdezem, hogy szerinte mi okozta egyik- Egy iizenet négy oldala

masik helyzetben az 6t zavard, megoldandd

Minden megnyilvanulasunk esetében igaz,
konfliktust, gyakran jutunk arra a gny g
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. ., hanem négy kulonb6z6 terlleten szolitjuk
tortént nagyon komoly elcsuszas. A
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hogy mondattal is tobb

kinyilatkoztatast teszlink egyszerre, amelyek

egyetlen

lehetnek tudatosak, de akar tudattalanok is.
Egyetlen mondattal informaciét adunk at

targyi szinten, kapcsolati szinten,
onmegnyilvanulas terén, és egy felhivast is

kozlliink a masik irdnyaba.

A targyi szint

Ez taldn a legegyértelmibb tartalma az

Uzenetnek. Arrdol van szdé, hogy mit is

tartalmaz konkrétan az informacid. Ennek
letisztultsdgdhoz - a kommunikacidos hibak

beszélként

elkertilése érdekében
(klild6ként) azzal tudunk hozzajarulni, hogy a
tényallasokat érthetden és vildgosan kozoljuk

(informacioatadas).

Vegylnk egy példat: Hétfé reggel van, a
szokdsos vezetdi értekezletet a lendiletesen
belép6 igazgatd a kovetkezd szavakkal nyitja
meg: ,HuU, de sok dolgom van!" és kbdzben
Osszerancolt homlokkal az orajara pillant. Az
lzenet targyi tartalma ebben az esetben

egyszer: ,sok dolgom van”.

Kapcsolat

Az Uzenet kapcsolati aspektusa azt mutatja
meg, hogy a kildé mit gondol a befogadérdl,

hogyan kezeli 6t azdltal, hogy hogyan

kommunikal (metakommunikacid) vele.

Ezaltal érzi magat ugyanis a befogadd a kaldd

altal vagy

elfogadva, tisztelve, szeretve,

éppen taszitva, lenézve.

Ez az aspektus még tovabbi két részre is

oszthato:
a) Mit gondol a kuld6 a masikrél (Te-
aspektus)
b) Milyennek latja a kapcsolatukat (Mi-
aspektus)
Az el6z6 példankat tovabb vizsgalva a
kapcsolati aspektus ebben az esetben a
kovetkez6 lehet: ,Megbizom  bennetek

annyira, hogy ennek hangot is adjak”.

Onmegnyilvanulas

Minden egyes mondatunkkal, még akkor is,
ha nem konkrétan magunkrdl beszéllnk,
elarulunk valamit 6nmagunkrél. Ez az En-
aktualis hangulatunkrol,

aspektus szdlhat

hozzaallasunkrl, onértékeléstnkrol,
magabiztossagunkral, fizikai allapotunkrol, és
igy tovabb.

A ,HU, de sok dolgom van!" és az odrara
pillantds 6sszerancolt homlokkal elarulhat a
feszliltséget,

kild6jérdl  tarelmetlenséget,

idegességet.

Felhivas

Ez az aspektus egyértelmlen arrdl szdl, hogy
mit szeretne a kildo elérni, mit szeretne a

befogadotdl (Akcid-aspektus).

Példanknal maradva a felhivas rész hangozhat
igy: ,Kérlek benneteket, hogy ma gyorsan

'"

végezziink
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Amirdl informdcict adok

Amit rélad
gondolok, &5
ahogy hozzdd
viszonyulok

Amit szeretnék
rdled

Amit magamrdl eldrulok

1.

I
I

abra: Egy Uzenet négy oldala (Friedemann Schulz von Thun, Hamburg, 1977.)

. abra: Egy Ulzenet négy oldala; példa

2

Mondatainkban az Uzeneteink explicit
(érthetd, vildgos, egyértelm(i) vagy implicit

kdzvetett) kerulhetnek

négy
esetén hasznalhatunk explicit vagy implicit

(rejtett, maodon

kinyilvanitasra. Barmelyik aspektus

kifejezésmadot, mikodzben az implicit

Uzenetrészek esetében a metakommunikacios
csatornankat hasznaljuk

(hang, mimika,

gesztikulacio, testtartds, kozelség/tavolsag,
tehat
de

is,

szemkontaktus). Kimondhatom

egyértelmlen, hogy ,Szegedi vagyok”,

beszélhetek teljesen mas témardl

mikozben a kiejtésemmel  6nmagamrol

elarulom szarmazasomat. Vagy amikor a

feleség azt mondja a férjének, hogy ,Mar
megint nem vitted le a szemetet!”, akkor azt
is kozolheti vele a hanglejtésével, erételjes
hangjaval és csip6re tett kezével, hogy: ,Jo
lenne, ha
(felhivas).

most mar pedig levinnéd!”

A meghall(gat)as

Mivel Gzeneteink soran mindig mind a négy
aspektus megjelenik, fontos, hogy mind a
négyet hatékonyan tudjuk mlkodtetni. Az
egyoldall (azaz az csak az egyik vagy masik
aspektusra valé koncentracié) el6segiti a

kommunikacidés hibak kialakulasat, ami sok

24



.

Magyar Coachszemle

Konfliktus, empatia, kommunikacio

2013/4.
esetben konfliktusok taptalaja lehet. Igy kapcsolati  aspektusban rejlik. Néhany
példaul kevés, ha targyi szinten azt mondjuk, embernél a  kapcsolati  oldalra  valé

hogy ,Megbizom benned”, ha kdzben ra sem
néziink a masikra, halkan beszélink, és ezzel
elaruljuk, hogy mégsem kell6 szimpatiaval

fordulunk a masik felé.

Amellett, hogy kuld6ként érdemes

tudatositani, hogy fontos, hogy egy lizenet
mind a négy oldala megfeleld hangsulyt
kapjon, azt is érdemes megvizsgalni, hogy

befogadoként mely  (zenetet vagyunk

hajlamosak meghallani. Ennek azért van

jelentésége, mert rendszerint egyik-masik

oldalt er6sebben ,halljuk meg”, és ennek

megfeleléen reagalunk, mikézben mas oldalak

befogaddasa nem torténik meg. Ennek

megfeleléen azutdn nagyon kilonbdzoképpen

alakulnak a beszélgetések.

A targyi fil” a mindennapi mikoédésink

soran valoszinlileg a legegyszerlibb, és

elsédlegesen egy Ulzenet targyi kifejezésére
vald koncentraldasat mutatja. Ez akkor valik

problematikussa, ha a valdos probléma a

fogékonysag nagyon kifinomult. Ok gyakran
tul érzékenyen reagdlnak, mindent magukra
vesznek, mindent személyesnek élnek meg és

konnyen érzik Ugy, hogy letdmadtak ket és

megsértédnek. Az ,6nmegnyilvanulasi fil”
esetében a kildé all az érdeklodés
kézéppontjdban. Az ezzel a fillel toérténd

meghallgatds gyakran a jobb megértésben és
konfliktus Miért

kommunikal velem igy? Taldan nem aZzért,

a feloldasaban segit:
mert alkalmatlannak tart, hanem mert &6
maga nyomas alatt all?”. Egyes befogaddk
azonban tulbuzgé mdédon hallanak meg az
Uzenetben felhivasokat, mivel mindenkinek
meg akarnak felelni, folyamatosan figyelnek
arra, hogy érzékeljék a felhivasokat. Itt is
léteznek ,szakértdk”, akik egy Ulzenet végsé
értelmét keresik: ,Mit akar ezzel a masik
Minden

kommunikacidé mogott egy (rejtett) funkcidt

tulajdonképpen elérni?”

vélnek felfedezni.

3. abra: A ,négyfuli” befogadd

Osszegzés

Abban az esetben, ha a coaching-beszélgetés

soran kiderll, hogy kliensiink nehézségei,

s

problémai

vezethet6ek vissza, érdemes megvizsgalni

kildé és befogadd szerepeiben (zeneteinek
Ekkor

egyensuly az

mind a négy aspektusat. gyakran

kideril, hogy hiadnyzik az
aspektusok kozott, és hajlamos mindig csak

az egyik kifejezésére vagy meghallasara.
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Irodalomjegyzék

Friedemann Schulz von Thun: Miteinander reden (Rowohlt Tascehnbuch Verlag, 1981)

Balogh Emese: Szinh4z az egész
vildg

zinte mar kozhelyként emlegetjik,
hogy az els6 benyomas a taldlkozas
30

Minden ember mashogyan éli meg az els6

masodpercében  megtorténik.
benyomast. Van, aki nyitott az emberekre és
aki

sokat ad ra, és még tobb évi ismeretség utan

képes els6 benyomasat felllirni. Van,
is elGitéleteket fogalmaz meg. Ki igy, ki ugy,
de tény, hogy azt a bizonyos els6 benyomast
55%-ban viselkedésiink és megjelenésiink
befolyasolja. Maga amit és ahogyan mondjuk,

mindossze 45%.

Oszténésen mindenki tudja, hogy az

0ltozkodés mennyire fontos, milyen hatassal
van akar hitelességlinkre, Onbizalmunkra
vagy éppen komfortérzetlinkre. Azt is tudja
mindenki, hogy mennyire fontos az egyedi
stilus az

megtalalasa, egyéniségiinknek,

alkatunknak megfeleld toalett Osszeallitasa.

Valaki nemrég azt irta nekem egy mail-ben,
hogy “manapsag mainstream lett egyedinek
lenni”. Végul is ha ugy vessziik, a kilonb6z6
szubkulturak

underground iranyzatok,

képviselGi véve

kollektivistak.

6nmagaban
Kollektivistak

hogy
hogy nem a sajat egyéniségiiket, hanem az

kifejezetten

abban az

értelemben, Oltozkodésikkel éppen

adott szubkultira kultikus darabjait veszik

magukra. Ezzel jelezvén és kifejezvén

hovatartozasukat. Ezen az alapon nem is

olyan elvetemiilt dolog olyat allitani, hogy

manapsag az a divat, hogy ne hasonlits

senkire.
A torténelmi korokban az  emberek
0ltozkbédése mindent eldrult anyagi és

tarsadalmi helyzettkrél, értékrendjukrdl és
kulturalis tOkéjlkrdl. Gondoljunk csak arra,
hogy az embereknek minddssze 1-2 o&ltozet
ruhajuk volt, az Gnnepi pedig nem mas, mint
a hétkoznapinak (amiben dolgoztak) egy
Ujabb, megkiméltebb valtozata. A harmadik
évezredben az 0ltozkédés mar nem nyujt
sokkal

kodolas. Ennek szamos oka van. El6szor is a

ilyen kapaszkoddkat, nehezebb a

francia forradalom o6ta minden orszag rogziti

az alapjogokat, melyek a legtdébb esetben
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