Ert6 figyelem: hogyan halljuk meg, hogy mit is mond a masik valéjaban? - 1
rész

Hogyan hat a kommunikacié minéségére, ha nem csak a szavakat ismerjik fel, hanem megértjik a
mogottik meghuzdédo érzéseket és motivacidkat is? Hogyan hathat ez a kapcsolddas minéségére,
vagy arra, hogy a beszél6 mennyire érzi, hogy megértették, elfogadtdk amit mond?

Nézzlnk egy példat. Eléfordul, hogy amikor megkérdeziink valakit, hogy hogy “mi a baj?”, azt
valaszolja, hogy “semmi, minden rendben van”, pedig valéjaban egyaltalan nincsen minden rendben.
Vajon mi térténne, ha egy egyszer( “Mi baj?” helyett azzal fordulnank hozza: “Levertnek tinsz.
Toértént valami? Tudok valamiben segiteni?”

Az ért6 figyelem nem csak egy kommunikacios technika: alkalmazasa abban az alapvet6 igényben
gyokerezik, hogy empatiaval forduljunk masok felé, és készen alljunk tamogatni azt, akinek erre
szilksége lehet. A kommunikacié akkor is zajlik, amikor éppen nem mondunk semmit: aktiv
hallgatassal tudjuk jelezni a beszélget&partner felé, hogy érdekel és foglalkoztat, hogy éppen mi zajlik
bennuk. Az osztatlan figyelem, a méasik végighallgatédsa anélkil, hogy félbeszakitanank egyértelmien
jelzi a masik felé, hogy készek vagyunk idét szanni arra, hogy meghallgassuk.

A hétkdznapokban - kiildéndsen amikor valakivel vitatkozunk - gyakran eléfordul, hogy mig a
beszlégetSpartnerink beszél, mi valdjaban azt fontolgatjuk, hogy hogyan is reagaljunk, mit mondjunk.
Fontos tudnunk, hogy az agyunk vagy mondatokat alkot, vagy mondatokat dolgoz fel - ezért ha
magunkban a valaszunkon gondolkozunk, akkor nagy az esélye annak, hogy csak nagyon kis rését
halljuk meg annak, amit a masik mond.

Az ért6 figyelem gyakorlasa soran azonban a fokusz az aktualis beszélén van, és aki éppen hallgat,
az sajat gondolatai helyett a hallottak feldolgozasat helyezi elétérbe. A szandék szintjén a masik
helyzetének alapos megismerése és megértése van jelen. Kommunikacio szintjén a hallgato biztatéd
arckifejezéssel, testtartassal jelzi, hogy a beszélére figyel. Ekdzben arra készliil, hogy az
elhangzottakat 6sszefoglalja sajat maga és a beszél6 szamara. Ez segiti a figyelmet, és hatékonyan
kommunikalja a beszél6 felé, hogy torténete fontos nekiink. Az ért6 figyelem gyakorlasa kilénésen
nagy kihivast jelenthet azok szamdra, akik szeretnek méasoknak egybdl megoldasokat javasolni.
Fontos figyelembe venniink, hogy egy nehéz helyzetben 1évé embernek elsé kérben figyelemre van
szuksége, tamogatésra, elfogadasra. Ha valakinek 6tletekre van sziksége, meg fogja kérdezni.

Van néhany reakcié ami kifejezetten gatolhatja az ért6 figyelmet:

- ha azzal vagyunk elfoglalva, hogy rank milyen hatassal van a masik térténete (ez gyakran ahhoz
vezet, hogy a sajat rossz érzéseinket probaljuk feloldani)

- ha megértés és elfogadas helyett “j6 tanacsokkal” prébaljuk a sajat rossz érzéseinket oldani

- vagy ha bagatellizaljuk a beszélé problémajat, hogy nekink kevébé kelljen rosszul éreznink
magunkat.

Persze nem elég azt tudnunk, hogy mit NE tegylnk, vegylk hat at, hogy mire érdemes figyelnink, ha
értd figyelemmel akarunk fordulni valaki felé:

1. itélkezésmentesség

Ez bizony gyakran nem kénnyd, de elengedhetetlen része az ért6 figyelemnek, hogy befogadjuk a
beszélé néz6pontjat. Lehet, hogy a mi élethelyzetiinkben rank mas hatassal lenne az, amirél a
beszéld beszamol, de az § érzéseit az 6 helyzete és tapasztalatai befolyasoljak, ha 6szintén
szeretnénk megérteni, hogy min megy keresztil, el kell engedniink az itélkezést. A beszélé
véleményének és érzéseinek tiszteletben tartdsa biztositani tudja az elfogadas élményét, melyre a



beszéld ebben a helyzetben vagyik. Az elfogadas nem jelenti azt, hogy feltétlendl egyetértiink a
masikkal, csupan azt, hogy tiszteletben tartjuk és elfogadjuk, hogy miénktdl kilénbdz8 élményei,
gondolatai és érzései lehetnek.

2. Osztatlan figyelem

Tavolitsunk el mindent, ami elterelheti a figyelmiinket. Gondoskodjunk arrol, hogy legyen elég idénk
végighallgatni a masikat - ha tudjuk, hogy kevés az id8, inkabb javasoljunk egy késébbi idépontot. Az
osztatlan figyelem tiszteteletet és elfogadast sugaroz, gyakran nyugataté hatassal tud lenni egy
felkavart, nehéz érzésekkel kiizdé emberre.

3. Alapos figyelem (érzések és tények)

Kdvessuk a beszélé minden szavat, készdljink arra, hogy sziikség esetén megismételjik vagy
osszefoglaljuk a hallottakat - ez segit abban, hogy a tartalomra foékuszaljunk pl. Ahelyett, hogy a
hallottak milyen érzéseket keltettek benniink, vagy hogy valaszt kezdjiink megfogalmazni.
Mindekdzben figyeljlink a testbeszédre, arckifejezésre is, kildns tekintettel az elhangzottak és a
testbeszeéd és arckifejezés 6sszhangjara vagy annak hianyara.

4. A tamogaté csend

Néha egy nehéz érzésekkel kizdé embernek nincsen masra sziksége, mint tdmogato jelenlétre.
Legylink figyelemmel arra (szoveg és testbeszéd alapjan), hogy valéban valaszt igényel-e a beszélg,
vagy a tdmogato jelenlétiinket. Az is lehet, hogy csak szlnetet tart, hogy megtalalja gondolatmenete
legjobb szobeli kifejezését, és még egyaltalan nem jott el az ideje, hogy mi szdélaljunk meg.

Miutan megbizonyosodtunk arrél, hogy a masik fél mindent elmondott amit szeretett volna, itt az ideje,
kérdezzlink. Erre akkor van els8sorban sziikség, ha hianyérzetiink van, ha valami nem vilagos,
kiegészitést vagy esetleg magyarazatot igényel annak érdekében, hogy jobban megértsik a
elhangzottakat, vagy hogy mire van t8link pontosan sziksége a beszélének. Az empatikus
kérdezéssel a kdvetkezd részben foglalkozunk.



