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A meghallgatas soran figyelmet és id6t adunk a beszélé félnek, ebbdl addéddan inkdabb ado

tevékenység. Szlikséges a masik bizalmanak elnyeréséhez, a tisztelet, érdeklGdés és figyelem elegye.

Figyelem: Hallgato félként a figyelem a masikra 6sszpontosul, a sajat elképzelések hattérbe szorulnak.
Tisztelet: A masikra egyenranguként tekintiink.
Erdeklédés: Mindent megtesziink, hogy tébbet tudjunk meg a masikrol.

Hallgatéként érzékenyen fordulunk a masik felé, kellé figyelemmel a masik megértése és elfogadasa

lehet6vé valik. A hallgatdas lényegében elismerés.

A meghallgatast egyb6l megfelelen értékeljiik, amint mi magunk nem kapjuk meg azt. Megjegyzendd,
ez nem csak a masokkal vald kapcsolatra érvényes, a sajat belsé kommunikaciéban ugyanolyan fontos
Ggyelni ra. Ne fosszuk meg magunkat ettél!

2.1  Azelismerés szintjei
Elismerés szintje Mit adok? Hogyan adok? Eredmény
0 Tér adas a masik Teret a beszédnek | Kérdéssel, A masik batrabban
szamara. 0sztonzéssel, nyit felénk.

egyetérté hangokkal,
tirelmességgel

1 A masik fél
meghallgatasa.

A meghallgatas
élményét.

A hallottak
ismétlésével,
osszefoglaldsaval.

Az lizenet jobban
értheté.

2 A hallottak
atérzése.

Az empdtia
élményét.

Az érzések
visszatikrozésével, a
hallottak
elismétlésével.

A masik érzéseinek
megerdsitése.

3 Tudni, mire

utalnak az érzések.

A megértés
élményét.

A hallottak
visszaadasaval.

A masik megerGsitése
a szdmara fontos
dologban.

4 A masik
elfogadasa.

Az elfogadas
élményét

A hallottak
visszaadasaval, épité
kritikaval.

A masik megerGsitése
sajat egyediségében.
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2.2 Ahallgatdsmérd

-1 Szlikségbdl hallgatni.

0 Téradas a

masik szamara -2 Félelembdl hallgatni.

-3 El6itélettel hallgatni.

1 Hallani amit a
masik mond.

2 A hallottak
atérzése
3 A masik
megértése.

4 A masik
elfogadasa.

0 Tér adas a masik szamara
Hogyan: Biztatni, hivni a masikat.
1 Hallani amit a masik mond.
Hogyan: A hallottak ismétlésével, 6sszefoglalasaval.
2 A hallottak atérzése
Hogyan: Ramutatni és reagalni az érzelmekre.
3 A masik megértése
Hogyan: kérdezve, érdekl6dve, szimpatiat kifejezve, érzéseket kimutatva
4 A maisik elfogadasa
Hogyan: [télkezés nélkiil elfogadni a masik kiilonboz8ségét.

A hallgatds héfoka a kapcsolat megélés mélységének jelzéje.

-3 ElGitélettel hallgatni
Mar az els6 benyomdasok utan kialakitunk egy képet a masikrél, és az ezt megerGsit6é
informacidak tekintjiik jelentésebbnek. igy nehezen lehet elGitélet nélkiili meghallgatasrdl
beszélni.

-2 Félelembdl hallgatni
Tanacstalannak lenni a valaszadassal, segitségnyujtassal kapcsolatban. Tartani a sajat vagy a
masik érzéseitdl.

-1 Sziikségbdl hallgatni
Vélt vagy valds sziikséglet alapjan hallgatni — pl. azért, hogy rank is figyeljenek, hogy fontosnak
érezzilk magunkat stb.

A “héfok” a masikra vald odafigyeléssel emelhetd.
- ElGitélet esetén az igények megismerésével.

- Félelem esetén a kerilni kivant tevékenység megtételével
- Szlkség esetén az igények tudatos kizarasaval.
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2.3 Bels6 figyelem

A masik meghallgatdsat a bels6 hangok is akaddlyozhatjak.
Pl.: A masik félnek dnkarositd szokasai vannak, az ébred6 gondolatok:
- Abba kéne hagynia!
- Mi torténik, ha valéban rosszul jar?
- Mennyire leszek felelGs?
- Musz3j segitenem neki!

Ezeket a gondolatokat, amik kifejezik, mit gondolunk, mit szeretnénk, mit érziink, belsé hangoknak
hivjdk. Ezek elfogadasa és besorolasa alapfeltétele a meghallgatasnak és a tarsalgasnak. Az el6z6
érzések ezaltal igy valtoznak:

- Megrémiszt, hogy art maganak!

- Meglep&dnék, ha valami rossz torténne. El tudja képzelni?

- Szlikségét érzem, hogy segitsek ebben maganak.

- Kényelmetlendl érzem magma ebben a beszélgetésben, mert tudom, art maganak. Kérem,

ne tegye!

A belsé hangok fontosak, és el kell fogadni azokat. Oszintén és kell§ 6nismeret birtokaban hitelesebb
beszélgetSpartnerré valunk.

2.4 Ahideg hallgatas csapdai

1. Lekicsinylés

Egyesek képesek felfujni a legkisebb problémat is, ez az ellenkezd irdnyba is megjelenhet. Ezzel kiils6
szemlél6d6ként Ugy tagadjuk el a masik problémajanak nagysagat, hogy az 6 néz6pontjat nem
ismerjlk. A tarsalgds kés6bbi szakaszaban van lehetdség felhivni a masik figyelmét a probléma valds
jelentéségére: Amit elmondott, 6ridsi problémdnak tlinik, nem igaz? Mi torténne, ha.. ? Mire
kovetkeztethetlink ebbél?

2. Gondolkodas a masik helyett

Amikor valaki elveszti egy csaladtagjat, legtébbszér, szomoru, azonban elSfordul, hogy
megkonnyebbilést jelent szdmara, amir6l szégyell beszélni. Ebben az esetben a hallgaté fél
tamogatoként jelenhet meg. Kerliljik a kovetkeztetések levonasat! ismerjik meg a masik helyzetét!
Merjlink kérdezni! pl. Részvétem! Hogyan érzi magat?

Ha problémat jelent direkt kérdéseket feltenni, vagy a korilmények nem teszik lehet6vé:

pl. Nagyon szomoru dolog ez, igaz?

Ha javaslatot tesziink, tigyeljink ra, hogy a kés6bbi javitas, korrekcié lehet6sége megmaradjon!

3. Diagnosztizalas

A tdrsalgas kozben észrevehetilink betegségre utald tiineteket. Keriilend6ek az olyan kérdések, melyek
célja a beskatulydzas! Nem terapeutaként jelenlink meg a beszéllgetésben, ne cimézziink, inkdbb
figyeljliink jobban a masikra!
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4. Tarsalgas a probléma-megoldas modell mentén

Egyes beszélgetések soran cél lehet a részletekbe mené megismerése a problémanak, feltételezve,
hogy a szituacio minél jobb ismeretében, jobb megoldasi lehetGségeket tudnak adni. Egyes
betelefonaldk e modellt kdvetve szamolnak be a hattertikrél, a jobb tanacs reményében. Azonban
fontos megjegyezni, hogy lehetetlen objektivan Iatni a helyzetet, hiszen csak az egyik oldal verzidjanak
megismerésére van mad. Emiatt a modell haszndlata nem javasolt! Nem “orvosként” jelenliink meg a
tarsalgasban, a sajat véleménylink mellékes, inkdbb a telefondld szituacidval kapcsolatos érzelmei felé
tereljik a beszélgetést!

5. Csond megtorése

Csond, sziinet el6fordul minden beszélgetésben. Annak ellenére, hogy kényelmetlen lehet, lehetdség
a masik fél szamara, gondolatainak rendezésére. Akik rosszul érzik magukat a csond alatt, gyakran csak
azért tesznek fel kérdéseket, hogy megtorjék a csondet, a folyamatos valaszadasra kényszeritéssel
kizokkentve és elterelve a partnert az eredeti problémajatél. A csondet nem megtdrni, hanem
megosztani kell!

6. Itélkezés

Milyen érzés biuszkélkedni hallani a masikat azzal, hogy 6 tobb mint 100 nével volt mar egyitt? Az
erkolcs és az értékek befolyasoljak, hogyan reagalunk egy helyzetre, és a hallgatasban is gatolhat. Nem
szabad elnyomni a sajat véleményt, sziikséges a belsé hangok ismerete. Fogadjuk el, hogy tobb
nézGpont egylitt Iétezhet, ne itélkezziink! A térvényes keretek felallitdsaban ez nem gatolhat.

7. Tulzott bevonddas

Egyes torténetek elismerést vagy sajnalatot valthatnak ki, f6leg, ha mar altalunk is atélt dologrél van
sz6. Ekkor megprobaljuk megdvni a masikat az altalunk elkévetett hibaktol, tanacsot, segitséget
akarunk nyujtani. Ez az érzés tul erGs is lehet, gatolhatja a hallgatast, a figyelmet, szemben a sziikséges
szintl elkotelezettséggel, ami alapfeltétel. Tartsunk pdr |épés tdvolsagot!

Source: Elementary course Sensoor 2016, module 3, verbal communication 3.2. Theory Listen thermometer.
(from the book: Harthorend, "Heart of hearing", Harry van de Pol, 2010)
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