Kalbéjimas bei bendravimo jgtidZiai skatinantys nuoSirdzius
santykius, konstruktyvy konflikty sprendimag

Kalba, Zodziai turi didziulg reik§me visiems Zzmonéms. Kalbédami mes labai priartéjame prie
bendravimo (kalb¢jimo ir klausymo), skatinanc¢io uzmegzti rysj, nuosirdziai duoti, tiesiancio tiltus ne
tik ] mus pacius, bet ir j kitus. Tokj bendravimg JAV psichologas M.B. Rozenbergas (Marshall B.
Rosenberg) vadina nuoSirdziu bendravimu, arba bendravimu be pyk¢io — gyvenimo kalba, kurig
sukiiré 7-ajame deSimtmetyje. Dabar ji praktikuojama daugiau kaip 70 saliy.

Tai atjauta grjstas bendravimas ir bendradarbiavimas, dvasiné praktika ir socialiniy pokyciy
jrankis. Vietoj vertinimy, kaltinimy, Kritikos ir reikalavimy, kurie atitolina mus nuo kity, siekiame
suprasti, kokie poreikiai slypi uz kiekvieno veiksmo. Siy poreikiy supratimas ir pripazinimas sukuria
bendravimo pagrinda, kuris veda prie natiiralaus ripes¢io, bendradarbiavimo ir taikos. Autorius
teigia, kad priesinimasi, gynybg bei kitokius nenuoSirdzius poelgius turime labai valdyti ir
kontroliuoti. Svarbus asmeninés atsakomybés uz savo jausmus ir pasirinkimus prisiémimas, o ne
bandymas jos iSvengti liepiant, jsakant, skundziantis, naudojant zodzius ,.turiu, ,,privalau® ir kt.
Kiekvienas savo gerumo gelmes pasieksime tik tuomet, jei aiskiai suvoksime, kg jauciame ir ko mums
reikia, ko trokstame, o ne tyrinésime ir teisime vienas kita. Galbiit atrasime, kad misy gyvenimo
tikslas yra siekti abipusio gerumo ir nuoSirdumo.

M.B. Rozenbergas i$skiria 4 nuosirdaus bendravimo dalis, kurios padés pasiekti abipusj tikslg
— nuo$irdy davima. Svarbu mokytis nuoSirdziai iSsakyti savo jausmus ir norus, nekaltinant ir
nekritikuojant kity. Pirma dalis — stebéjimas: pirmiausia mes stebime situacija, jvykius, kg sako ar
daro kiti (taip pat prisimename, jsivaizduojame), kurie turi (ar neturi) mums jtakos: ,, Kai as matau
(girdziu)...* Antra dalis — iSsiaiSkiname (iSreiSkiame), ka jauciame, kai stebime: ,,as jauciuosi
pikta, (jskaudinta, liiidna, issigandusi, o gal patenkinta)...” Tre¢ia dalis — iSsakome savo poreikius,
norus, troSkimus, lukes¢ius bei mintis, susijusias su uzvaldziusiais jausmais: ,,nes as noriu
(reikia)...” Ketvirta dalis — praSymas: nurodykime konkrecius veiksmus, kuriy norétume, kad biity
imtasi: ,,ir a§ noréciau, kad tu...” . Aiskiai suformuluokime praSyma, o ne reikalaukime to, kas
praturtinty maisy gyvenima. Pvz.: ,,Jonai, kai pamatau nesvarias kojines iSmétytas kambaryje, mane
tai siutina. Noriu, kad biity tvarka namuose.*, - Sitaip kreipdamasi j paauglj stiny, mama pavartoja
tris nuoSirdaus bendravimo dalis. ,,Gal malonétum kojines jmesti j skalbimo masing?* Ketvirtaja
dalimi papraSome kity padaryti kg nors, kas pagerinty miisy gyvenima.

Siy keturiy nuogirdaus bendravimo daliy naudojimas praveréia bendraujant su jvairiais
Zmonémis, jvairiose situacijose: asmeniniuose santykiuose, Seimose, mokyklose, organizacijose,
diskusijose, konfliktinése situacijose ir kt. Ir toks bendravimas néra tik formuliy rinkinys ir ne zodziy
zaismas. Jo esmé yra keturiy daliy visuma, kuri turi dvi sudedamasias dalis. Pirmoji — aiSkus
saves iSreiSkimas panaudojant 4 komponentus, antroji — geresnis kity supratimas panaudojant
4 komponentus: ka tu stebi, jauti, ko nori, ko prasai dél geresnio gyvenimo. Sj bendravimo procesa
galime pavadinti “suvokimu, jsijauciant j kity poreikius”. Skaitydami toliau, atrasite geresnio kity
supratimo pavyzdj problemingje situacijoje.

Pirmoji nuosirdaus bendravimo sqlyga yra stebéjimo atskyrimas nuo jvertinimo. Reikia daug
pastangy, kad iSsakytume tik tai, kg matome, girdime, lieCiame susilaikydami nuo jvertinimy,

interpretacijy, kurias kiti besiklausantys daznai priima kaip kritikg. Vietoje apibendrinimy, reikéty
sakyti savo pastebé¢jimus, buidingus tik tam tikromis situacijomis, bei tam tikru laiku. Pvz., vietoj ,,ji
prasta mokiné*, sakyti, kad ,,per paskutinj ziniy patikrinimg ji neatsaké nei j vieng klausimg®; vietoj



,»tas Zmogus yra bjaurus®, sakyti, kad ,,tas zmogus man nepatinka“; vietoje ,,jis niekada nepadaro, ko
prasau®, sakyti, kad ,.kai praSiau paskutinius tris kartus, jis atsisaké man padéti.

Antroji nuoSirdaus bendravimo sqlyga, jausmy iSsiaiSkinimas ir iSreiSkimas. Tai svarbu tam,
kad ne tik galvotume, kaip pasielgti atsizvelgiant j kity nuomong, bet ir gebétume issiaiSkinti ko mums
reikia, ko mes norime. Taip galime labiau Suartéti ir suvokti vienas kitg. Tobulindami jausmy
apibiidinimo zodynélj, iSmokstame aiskiai ir savitai iSreiksti savo emocijas ir poreikius. O atvirai
parodomas pazeidziamumas ir silpnumas gali padéti spresti konfliktus.

Turime zinoti keleta taisykliy, kaip iSreiksti jausmus. Pirma, galime mokytis atskirti tai, ka
JAUCIAME, nuo to, ka GALVOJAME apie save, kitus ir jy elgesj su mumis. Pvz., frazéje ,.jauéiu,
kad mano bosas yra nesgziningas®, zodj ,,jau¢iu* pakeiskime zodziu ,,manau®. Ir taip iSreikSime savo
mintj, kg galvojame apie Kitus ir jy elgesj su mumis. O savo jausmus apibudinkime Zzodziais, jau¢iu
arba esu nusivylgs, susierzings, nusimings, sutrikes, suglumes, supykes. Antra, fraze, pvz.: ,,jauciuosi
neteisingai suprastas®, iSreiskia ne jausmus, o atspindi mano jvertinima, kaip kitas Zmogus mane

suprato. Norint iSreiksti jausmus, deréty pasakyti: ,,Jauciuosi susirlipings® arba ,,Jauciuosi supykes*.
Trecia, mokykimés iSreiksti jausmus Zodziais, kurie iSreiskia tam tikras emocines biisenas, o ne
Iprastus zodzius gerai ar blogai, kai miisy poreikiai patenkinami arba nepatenkinami. Pvz., , Jauciuosi
gerai/blogai dél to* nesuteikia tikslios informacijos apie tai, kg 18 tikryjy jau¢iame. Kai miisy poreikiai
patenkinami, zodis ,,gerai“ gali reiksti laimingas, atsipalaidaves, dziugus, dékingas, susijaudings,
nustebintas. O kai poreikiai nepatenkinami, zodis ,,blogai“ gali reik$ti nusivyles, piktas, jtizes,
baimingas, litidnas.

Trecioji nuosirdaus bendravimo sqlyga — nory, susijusiy su_jausmais, iSreiSkimas. Norai
glaudziai susij¢ su jausmais. Kad suprastume jausmy prigimtj, turime suvokti, jog tai, kg sako ar daro
kiti, gali biti tik stimulas, bet ne prieZastis jausmams atsirasti. Miisy jausmai atsiranda priklausomai
nuo to, kaip mes reaguojame ] tai, kg sako ar daro kiti, taip pat priklausomai nuo tam tikry nory bei
lakeséiy tuo metu. Siuo atveju nuosirdus bendravimas moko mus prisiimti atsakomybe dél savo

elgesio ir jausmy.

Problema ta, kad daugelis musy niekada nebuvome mokomi galvoti apie nuoSirduma. Mes
Iprate galvoti, ka kiti daro ne taip, kad musy norai nesipildo. Todél, jei norime, kad paltas kaboty
spintoje, savo vaika vadiname tinginiu uZ tai, kad jis numeta jj ant sofos. Arba apibiidiname savo
bendradarbius, kaip neatsakingus vien uz tai, jog jie nevykdo uzduociy taip, kaip norime.

M.B. Rozenbergas teigia, kad nuo tos akimirkos, kai Zzmonés pradeda kalbéti apie savo norus,
o ne apie tai, kokie kiti yra, galimybé patenkinti savo norus labai padidéja. Priminsiu Svarbius Zmoniy
poreikius: fiziniai poreikiai, kaip maistas, oras, judéjimas, poilsis, lytinis potraukis; kiti svarbiis
poreikiai: saugumo, bendravimo, priémimo, supratimo, pasitikéjimo, pritarimo, meilés ir kt.;
pripazinimo poreikis: kiirybingumo, reik§mingumo, naudingumo jvertinimas; galimybé pasirinkti
paciam ir paminéti svarbius jvykius.

Situacijose, kai miisy poreikiy ir nory yra nepaisoma, mes daznai supykstame ir tai yra proga
pyk¢io energija panaudoti ne kaltinant kitus, o supratus savo poreikj, i§sakyti savo jausmus ir norus.
Pvz.: ,Kai per susirinkimg paklauséte visy, kokia jy nuomoné, 0 mangs nepaklauséte, ne juokais
18sigandau; noréciau, kad su manimi biity elgiamasi, kaip su lygiaver¢iu Zmogumi*.

Rozenbergo sitlomg nuoSirdy bendravimg galime panaudoti spresdami jvairius konfliktus
Seimose ir jstaigose. Tai kaip elgtis iSgirdus nemalonig Zinig? Turime keturis variantus, kaip | ja
reaguoti: 1) Kaltinti save. Pavyzdziui, kas nors pyksta ir sako: ,,Tau nerlipi musy reikalas®“. I §j
pareiSkimg mes galime sureaguoti: ,,0, a$ turéciau biiti démesingesnis*. Vadinasi, sutinkame su kito
asmens jvertinimu ir kaltiname save. Zinia, tai zeidzia miisy savigarba, nes i§gyvename kaltés ar
gédos akimirkas.
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2) Kaltinti Kkitus. Pavyzdziui, iSgirde kaltinimg ,,Tau nerGpi musy reikalas!”, galime
uzprotestuoti ,, Tu neturi teisés taip Sneketi. AS viskuo riipinuosi. Tai tau niekada niekas neriipi!” Kai
Sitaip bendraujame, kaltiname oponentg, greiciausiais iSliejame pykt;.

3) ISsakyti savo jausmus bei norus. ISgirdus nemalonig Zinig, galime atsakyti: ,,Kai iSgirstu tave
sakant, jog man neriipi miisy reikalas, jau¢iuosi jskaudintas, nes noriu, kad nors Siek tiek jvertintum
mano pastangas®. Sutelkdami démesj vien j savo jausmus bei norus, parodome, jog iskaudinti
jauciames todél, kad miisy pastangos néra pakankamai jvertintos.

4) Isiklausyti j kito jausmus bei norus. ISgirde kaltinima, mes galime paklausti ,,Ar tu jautiesi
jskaudintas, nes nori, jog tam reikalui skiréiau daugiau démesio?* Siuo atveju mes prisiimame
atsakomybe, o ne kaltiname kitus dél savo jausmy.

Kaltés jausmas neretai privercia prisiimti atsakomybe uz kity jausmus. NuoSirdus bendravimas
moko atskirti, kada bendraujame jausdami kaltg.

Konfliktinése situacijose geriau ne kalbéti kokie Kiti blogi, o pasakyti, koks elgesys nepatinka.

Norédami, kad kiti galéty suprasti mus, mes prie§ tai turime jsijausti j jy padétj. Kuo tiksliau
suprasime, kodél kiti nepaiso miisy nory, tuo labiau tikétina, kad vis délto jie mus teisingai iSgirs.
Klausykimés jy istorijos, pasakojimo, daznai i$sakancio kritikg ir vertinimus ir perklauskime: ,,Ar tu
jautiesi jsizeides, nes nebuvai suprastas (nes tu noréjai, tau reikéjo supratimo?“).

Ketvirtoji nuosirdaus bendravimo dalis — teisingas praSymo suformulavimas. Suvoke¢ savo
jausmus ir su tuo susijusius poreikius, turime aiskiai iSreiksti tai, ko praSome, o ne tai, ko neprasSome.
Aiskiai i1§sakydami praSyma ir vartodami teigiama kalbos forma, atskleidziame, ko i8 tikryjy norime.

geimoje abipusiam supratimui trukdo tokie pasakymai kaip: ,,AS noriu, kad leistum man bti savimi®,
arba ,,A§ noriu daugiau laisvés biiti savimi®. Sie abu teiginiai yra gan migloti ir neaisku, kaip juos
18pildyti. Nezinojimas, ko norima i$ kity yra viena i§ svarbiausiy priezasciy, sukelian¢iy nusivylimag
bei depresijg. Pasakymas: ,,Noriu, kad Sypsotumeisi ir sakytum, jog viskas, kg a§ darau, yra gera®,
yra labai aiSkus ir suteikia daug galimybiy, kad bus iSpildytas. Kuo aiSkiau pasakysime, ko norime 1§
kito Zmogaus, tuo didesné¢ tikimybeé, jog miisy norai taps realybe.

Labai svarbu tiksliai iSreiksti praSyma, taciau mes esame jprate ko nors prasyti, neatkreipdami
démesio, ar tiksliai suformuluojame savo pageidavima. ,,AS nieko neprasau‘ — galime nustebti, - ,,as
tik pasakiau ir viskas®.

Kai mes kg nors pasakome kitam asmeniui, tai tikimes ir atsakymo. Bent jau paprasto pritarimo,
rodancio, jog misy zodziai suprasti. Arba pageidaujame atvirumo: norime geriau zinoti, kokig kity
reakcijg, kokius jausmus sukelia miisy zodziai, kg jie galvoja apie musy iSsakytus pasialymus. Arba
paprasciausiai norime jsitikinti, ar klausytojas imsis tam tikry veiksmy, kas padéty iSsipildyti misy
norams. Pvz.: ,,Noréciau, kad pasakytum, ar gali skirti susitikimg kitos savaités pradzioje?*

Kai praSymas jaunimui nuskamba klausimu: ,,Kodeél tau nenu¢jus apsikirpti?*, tai gali jiems
skambeti kaip reikalavimas ar net uzsipuolimas. Tévai turéty prisiminti, kad pirmiausia reikia
atskleisti savo jausmus ir norus: ,,Mes nuogastaujame, kad tavo ilgi plaukai nepakenkty regéjimui,
ypac kai vaziuoji dviraciu. Gal nueitum apsikirpti?*

Prasymai suprantami kaip reikalavimai, kai klausytojai mano, jog uz jy nevykdyma bus
kaltinami ar baudziami. Jei anksCiau daznai kaltinome ar baudéme kitus uz misy praSymy
nevykdyma, labai tikétina, jog dabar praSymai bus suprantami kaip reikalavimai.

Kaip atskirti praSyma nuo reikalavimo? Stebékite praSytojo elgesi, kai nesutinkate su jo
prasymu. Jei j atsisakyma praleisti vakarg kartu, praSytojas reaguoja kritika ar teisimu, tai i§ tikryjy
buvo reikalavimas. Pvz.: ,,Atleisk, negaliu praleisti su tavimi §io vakaro®. ,,Taip ir Zinojau, kad tu
savanaudé®. I§ tikryjy, kuo daugiau zmonés girdi reikalavimy, tuo maziau jie dziaugiasi misy
draugija.



Kad jtikintume kita, jog praSome, o ne reikalaujame, turime pabrézti, jog mums svarbiis jo
norai, parodykime jiems, jog bendraujame nuoSirdziai ir pageidaujame, kad jie tik savanoriskai
sutikty su miisy prasymais. Todél galétume prasyti: ,,Ar nenorétum padengti stalo?*, o ne: ,,AS
noréCiau, kad tu padengtum stalg“. Taciau pats efektyviausias biidas parodyti, kad mes ne
reikalaujame, suprasti tuos zmones, kai jie atsisako i$pildyti miisy pras§yma. Nuosirdaus bendravimo
tikslas — ne pakeisti zmones ar jy elgesj, bet nuoSirdiis santykiai su kitais, paremti atvirumu bei
supratimu. Kai kiti jsitikina, jog mes vertiname nuoSirdzig draugyste, jie suvokia, kad miisy praSymai
yra nuosirdis, kad jie ne reikalavimai.

Apzvelgéme tai, kg mes stebime, kg jauciame, ko mums reikia ir ko mes linke prasyti, norédami
pagerinti savo gyvenimg. NuoSirdy bendravimg galima taikyti dviem Kkryptimis: vienoje atvirai
iSsireiSkiame savo poreikius, o kitoje siekiame suvokti kity Zmoniy poreikius, jsijauciant j kity
patyrima. Isijausti galime tik tada j kity Zmoniy poreikius, kai atmetame iSankstinius nusistatymus.
Bet uzuot jsijaute mes esame linkg patarinéti, jtikinéti ir aiskinti savo paciy pozicijg ar jausmus.
Norint jsijausti, reikia sukoncentruoti visg démesj j kito asmens pastabas. Mes suteikiame galimybe
kitiems visiskai iSreiksti savo jausmus ir pajusti, kad jie yra suprasti. Nesvarbu kokiais zodziais
Zzmongs save isreiskia, mes turime jsiklausyti j jy pastebéjimus, iSreiSkiamus jausmus ir norus, taip
pat, ko jie praso, kad pageréty gyvenimas. Kad galétume geriau suprasti pasnekova, taip pat leistume
jam pasijusti suprastam ir dar kartg j save jsigilinti, mes savo atsakymuose turime isreiksti pasnekovo
mintj kitais zodziais, pabrézdami: 1) Ka Kiti pastebi? Pvz.: ,,Ar tu pastebéjai, kad $ig savaite grjiztu

veliau?*; 2) Kaip kiti jaudiasi ir kokius poreikius sukelia jy jausmai? Pvz.: ,,Ar tu jautiesi nusivylusi,

nes nori biti labiau vertinama uz savo pastangas?; 3) Ko kiti praso?: ,,Ar nori, kad pasakyc¢iau, kad
man tavo darbas yra svarbus?“ Prie§ klausdami jprasto klausimo: ,,Kg as tokio padariau?*, pirma
atskleiskime savo jausmus ir poreikius. Zmonés jauéiasi saugiau, kai pirma mes atskleidziame savo
pazeidziamuma, pvz.: ,,AS sutrikusi, nes noriu zinoti, apie ka tu kalbi. Ar nenorétum pasakyti, ka
padariau netinkamai?“

Labai svarbu balso tonas, be menkiausios kritikos ir sarkazmo balse, taip pat venkime
deklaratyvaus tono, kuris parodo, kad pasakojame apie tai, kas vyksta jy Sirdyje. Miisy tonas turi
iSreiksti klausima, ar teisingai supratome, o ne tvirtinima, kad supratome.

Autorius teigia, kad neturétume jaustis pazeminti, jei ] miisy pastangas kalbéti nuoSirdziai kiti
dar bandyty atsakyti kritika. Galima iSsiugdyti jprot] i visas pastabas, kurias anks¢iau supratome kaip
kritika ir kaltinimus, zvelgti kaip ] galimybe pagelbéti Zzmonéms, kurie dél ko nors kencia.

Be abejo, kad Sitaip galétume suprati kitus, turime pajusti, kad ir patys esame suprasti. Kiti
zmong¢s yra labai svarbiis, kad duoty ta supratimg. Jei to néra, ir jauCiame, kad nenorime arba
nesugebame kitus suprasti, privalome sustoti, keletg karty giliai jkvépti ir pabandyti suprasti save,
savo poreikius, padaryti pertraukele.

Pradéjus praktikuoti nuoSirdaus bendravimo 4 daliy visuma, tekancig dviem kryptimis: | mus —
saves iSreiSkimg ir atgal, | paSnekovo supratimg, Sis bendradarbiavimo principas tikrai bus
veiksmingas.

Kaltinimai ir nuosprendziai yra tap¢ mums jprastomis bendravimo normomis. Reikés laiko
gyventi naudojant nuoS$irdy bendravima, nedaryti skuboty sprendimy, i§vady, pagalvoti prie$ kg nors
pasakant, o galbit tik jkvépti ir visai nieko nesakyti. Kai siekiai uzmegzti nuoSirdZius santykius,
gyventi pagal sazing, jsipareigojimus ir vertybes bus stipresni uz miisy kritikavimo jprocius, tai vis
1§ naujo turésime grizti ir mokytis palengva, laipsniskai.
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