Hogyan kérjiink, hogy kapjunk is?
»Mindenki, aki kér, kap” (Lk 11,10)

El6z6 eldadasunkhoz kapcsolodva az Erdszakmentes Kommunikécié 4 pontjabol (1. értékitélet mentes megfigyelés 2. érzés 3. sziikséglet
4. kérés) az utolsé kettvel foglalkozunk. Arra neveltek minket, hogy illedelmesek legyiink, s megtanultuk visszatartani,
varakoztatni vagy elfojtani sziikségleteinket. Némelytlinknél ez olyan jol sikeriilt, hogy mar dnmagunk eldl is
eltagadjuk valos sziikségleteinket, mintha azok automatikusan blindosek vagy Onzdéek lennének. Annyira
szeretnénk megfelelni sajat eszményeinknek és jo keresztények lenni, hogy azt gondoljuk, mi mar olyan
szentek vagyunk, hogy félre tudjuk tenni sziikségleteinket a nemes cél érdekében. Egy darabig sikeriil is, de
aztan keriilé uton eléburjanzanak eltagadott igényeink, olykor aranytalan kitdrések vagy megmagyarazhatatlan
mértékli depresszids hangulatok formdjaban. Egy fili, aki annyira segitett mindenkin, hogy enni nem maradt
ideje, ugy lerobbant, hogy honapokig masok segitségére szorult. Meg kell tanulnunk Onmagunkhoz is
egylittérzéssel odafordulni, féleg olyankor, amikor a mi szilikséglink nagyobb, mint a koriilottiink 1€évokeé.
»Szeresd felebaratodat, mint 6nmagadat” mondja Jézus, ezzel a szeretet intelligencidjat tanitja, €s arra batorit,
hogy tegyiik meg a masik felé, de dnmagunk felé is azt, amit az 6 helyében mi is elvarnank. Ki szeresse és
gondoskodjon arrél az emberrdl, akivel napi 24 oOrat egyiitt vagyunk, ha nem mi. Isten 6nmagunkra bizott
els@sorban, mert nalunk jobban senki nem tudja, mire van sziikségiink.

Félre ne érts! Van helye annak, hogy szeretetb6l lemondjunk sajat pillanatnyi sziikségleteink
betdltésérdl, de aki sportot iz abbdl, hogy rendszeresen atgyalogol sajat elemi sziikségletein, az kdnnyen
zsarnokkd valhat kornyezete szdmadra, vagy pedig abba a helyzetbe keriilhet, mint az emlitett fia. Ha ugy
mondasz le valamirdl, hogy utdna keriil6 uton mégis visszakéred vagy visszalopod magadnak, az nem szeretet,
hanem bujtatott dntetszelgés. Kapcsolataink igazsaga megkoveteli az alazatot, hogy elismerjiik korlatainkat és
hatarainkat, mit tudunk vallalni szeretettel és mit nem. Elismerni, hogy nem vagyunk eszményiek, egyet jelent
azzal, hogy tobbé nem kiséreliink meg mdast mutatni, adni, mint akik vagyunk. Annyit tesz, mint valds
onmagunkkal megajandékozni embertarsunkat. Ne feledd! Isten a jo kedvii adakozot szereti. Ez nem jelenti azt,
hogy a szeretet ne kérne toliink olykor rendkiviili aldozatokat is, de azt igen, hogy amit odadldoztunk, azt ne
kérjiik vissza mas forméban. Istennek taldn tobbet ér az aldzatos kevés, mint az Ontetszelgd sok, amit igazabol
csak hitelbe adtunk. Az iméadsag is akkor igazi, ha Istennek sem eszményi éniinket (aminek hissziik magunkat
olykor), hanem realis éniinket adjuk. Gondolhatsz itt a farizeus és a vamos esetére (Lk 18,9-14). Ez nem
jelentheti lustasagunk és onzésiink kipartolasat, hogy megalkuszunk énmagunkkal és nem akarunk névekedni a
szeretetben elkényelmesedve abban, hogy ,.én ilyen vagyok és kész”. Képzeld, ha a vamos azzal kérkedne,
hogy O legalabb 8szinte, nem ugy, mint a szenteskedé farizeus? Vajon megigazulva ment volna haza? Végiil
nem jelentheti azt sem, hogy csecsemdkori szinvonalra degradaljuk magunkat, dncélt, onkozponti emberekké
valva, akik szerint a vilag csak azért van, hogy az 6 vagyaikat kielégitse.

Ebben az eldadasban két dologhoz kaphatsz segitséget: Az elsd, hogy felismerd és megfogalmazd sajat
szlikségleteidet, mint pillanatnyi hangulataid és érzéseid igazi okat. A masodik, hogy megtanulj Ggy kérni, ami
gazdagabbd teszi mind a te életedet, mind pedig azét, akitl kérsz. Miért nehéz kérniink? Mert féliink a
visszautasitastol. Nem szeretjiik elismerni szegénységiinket, hogy masokra szorulunk. De mi nem ezt tanultuk
Krisztustol (,,Kérjetek és kaptok!”), aki értiink szegénnyé lett, kiliresitette onmagat és raszorulova tette
onmagat. Igy akart kapcsolodni hozzank. Az Isten, aki tiplal minden madarat, Maria keblén kevéske tejjel
jollakik. Nem mondott le emberi sziikségletérdl és arrdl sem, hogy kés6bb ezt nap mint nap elkérje magéanak.
S6t a legmélyebb kapcsolata Ahhoz lett, Akinek leggyakrabban mondta: Kérek szépen! Azaz Edesanyjahoz.
Aki kér, az esélyt ad masoknak, hogy mélyebb kapcsolatba 1épjenek vele. A kérés a szeretet egyik formdja is
lehet, ha jézusi stilust. Azaz ha alazatos, nem kovetel6z6, s a valdoban sziikségesre iranyul, bizva abban, hogy
joindulattal fogadjak.

Az érzéseink mogotti SZUKSEGLETEINK felismerése és elismerése - Feleldsséget vdllalni az

érzéseinkért
Nehéz feleldsséget vallalnunk a sajat érzéseinkért, haragunkért pl. szivesebben okoljuk az embereket vagy az
eseményeket ahelyett, hogy beismernénk, hogy érzéseinknek okai nem a kiilsé koriilményekben rejlenek,
hanem benniink: fel nem ismert és be nem teljesiilt sziikségleteinkben. Ezért helyesebb, ha az érzéseidet a sajat
igényeiddel magyarazod: ,, (én)... érzem magam, mert bennem nagyobb igény él a ...-ra.” Valakit ugyanaz a
koriilmény feldiihit, mig a masikat hidegen hagyja, ennek oka az eltérd sziikségleteinkben van. Pl.: ,, diihit, hogy
a tori tandr mar megint elbeszélgette az orat, mert sziikségem van arra, hogy kitiinore érettségizzek.” EQy
masik didk lehet, hogy kifejezetten élvezte ezt. Mésok birdlata valdjaban sajat kielégitetlen igényeink atruhazott
kifejezése. Ha egy feleség azt mondja, hogy ,,jobban szereted a munkadat, mint engem”, akkor ezzel azt akarja
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kozolni, hogy a bensOséges kapcsolatra iranyuld igénye nincs kielégitve. Az érzések tovében mindig
valamilyen szilikséglet fogalmazddik meg. Tobb esélyiink van sziikségleteink kielégitésére, ha megfogalmazzuk
azokat. De milyen sziikségleteink lehetnek, melyeket olyan nehezen vallalunk fel? Soroljunk fel néhanyat! P1.:
1. autonoémia igény: hogy onalldan valaszthassuk meg almainkat, céljainkat, és azok megvalositasahoz vezetd
utat. 2. igény a fizikai gondoskodasra (étel, hajlék, levegd, pihenés, testmozgas, védelem a betegségekkel és
veszélyekkel szemben, érintés, viz). 3. igény az integritdsra (értelmesség, szellemi-lelki élet, hitelesség,
kreativitas, Onbecsiilés). 4. igény a jatékra és a lelki kozosségre (béke, harmonia, ihlet, rend, szépség). 5. igény
a kolcsonos fliggdségre, egymashoz tartozasra (bizalom, biztatds, elfogadas, elismerés, empatia, érzelmi
biztonsag, figyelmesség, kozelség, kozosség, megértés, melegség, Oszinteség, szeretet, tdmogatas, tisztelet,
hozzajarulas az ¢élet gazdagitdsdhoz). 6. linneplés, megemlékezés (szeretteink, almaink elvesztésére vald
emlékezes, évfordulok, vallasi- és csaladi tinnepek, almaink beteljesiilésének megiinneplése).

SZUKSEGLETEINK Kifejezése
Négyféleképpen reagalhatunk negativ jellegli kozlésre:

1. Onmagunkat hibaztatjuk, példaul, ha valaki ezt mondja: ,.te vagy a legdénzSbb ember, akivel
valaha is talalkoztam”, €s ezt mi magunkra vessziik: ,,hat igen, jobban kellett volna figyelnem
rad”. Tehat elfogadjuk a masik véleményét, és ez a blintudat, a szégyen és a levertség érzése felé
terel minket.

2. A masikat hibaztatjuk: ,,valdjaban te vagy o6nzd, és nem én”. Ha 4ltalaban igy fogadunk
kozléseket, akkor az gyakran a harag érzése felé terel benniinket.

3. Figyelmiinket sajat érzéseinkre és sziikségleteinkre iranyitjuk, és ekkor rajoviink, hogy a
kellemetlen érzésiink oka nem a masik ember mondata, hanem egy beteljesiiletlen
sziikségletiink, példaul az eréfeszitésiink elismerése iranti igényiink. P1. ,,mikor azt hallom, hogy
a legdnzobb embernek tartasz, akkor az f4j nekem. Szeretnék ugyanis elismerést kapni az
eréfeszitésemért.”

4. Figyelmiinket a masik érzéseire és sziikségleteire iranyitjuk: ,,azért vagy felhdborodva, mert azt
szeretnéd, ha tobb figyelmet kapnanak a te igényeid?”. Nagy kiilonbség van a két mondat kdzott
A) ,,Csalddast okoztal nekem, mert tegnap este nem hivtal f61.” Ebben az esetben a beszél6 teljes
mértékben a masikra haritja a felelosséget csalodottsagaért és 6t tekinti csalodott érzés
okozdjanak. B) ,,Csalddottnak éreztem magam tegnap este, hogy nem hivtal fel, mert szerettem
volna megbeszélni veled valamit.” Ebben az esetben azzal magyarazza csalodottsagat, hogy sajat
vagya nem teljesiilt. Magunk ellen dolgozunk, ha sziikségleteinket a masik viselkedésének az
értelmezésével, vagy kritizalasaval fejezziik ki. Olyan gondolkodasra biztattak minket, ha
szlikségleteink nem teljesiilnek, akkor a hibat méasokban kell keresniink. Egyszer felkértek egy
pszicholdgust, hogy kozvetitsen egy izraeli és egy palesztin csoport kozott a béke visszaallitasa
érdekében ekkor azt kérte toliik: ,,Mi az igényilik? Ezen igényiikkel kapcsolatban mit szeretnének
kérni a masik csoportt6l?” A palesztin faluvezet6 igy valaszolt: ,,Ezek tigy viselkednek, mint egy
naci banda!”, erre az egyik izraeli né azonnal folpattant: ,,Mukhtar! Csak egy tapintatlan bunko
mond ilyet!” Ezek az emberek azért jottek Ossze, hogy egymads iranti bizalmat és harmoniat
alakitsanak ki. Gyakran megtorténik ez, ahol a felek ahhoz szoktak hozza, hogy egymadst
hibaztassak, ahelyett hogy vildgosan megfogalmaznak az igényeiket. A zsid6 nd pl. ezt is
mondhatta volna: ,,Mukhtar! Tobb tiszteletre van sziikségem ahhoz, hogy beszélgetni tudjunk.
Ahelyett, hogy arrdl beszélne, hogy 6n szerint mi hogyan viselkediink, azt javaslom, inkabb
mondja el, mit tettiink, vagy mondtunk, ami 6nnek nem tetszett!”.

Az érzelmi rabszolgasagbol az érzelmi szabadségba 3 szakaszon keresztiil vezet az t: 1) Erzelmi rabszolgasag, ilyenkor tigy hissziik, hogy feleldsek
vagyunk masok érzéseiért. Ha 6k nem latszanak boldognak, akkor magunkat okoljuk, és probalunk valamit tenni. Iddvel igy épp a legkozelebb allo
emberek valnak végiil terhessé szamunkra. Ez a hamis felel6sségérzet bels6séges kapcsolatokat tehet tonkre. Egy fiu mesélte: ,,Nagyon félek a
parkapcsolatoktol. Amikor azt latom, hogy paromnak hidnyzik valami, vagy szomoru, akkor Ggy érzem, mintha fogva tartana valami, és a felel6sség
stilya szorongat, majd kimenekiilok a kapcsolatbol.” Gyakori ez azokndl, akik a szerelmet sajat sziikségleteik megtagadasaként élik meg, hogy a
szeretett 1ény sziikségleteit szolgalhassak. Valakinek nehéz fenntartania az Oszinte figyelmességet anélkiil, hogy abbdl maganak felelGsséget,
feladatot, kotelességet ne csinalna, kiilonosen akkor nehéz ez, ha a szeretett fél koveteléseivel elveszi tdle a szeretet spontaneitasanak 6romét. Ezutan
mar nem Onkéntesen €s szabadon szereti a masikat, hanem csak elvarasokat teljesit egyre kevesebb 6rommel, mely elvarasokat raadasul soha nem
lehet 100%-o0san kielégiteni, ezért lelkiismeret furdalast is érez, és belefasul. 2.) Diithosek (olykor talan undokok) vagyunk; nem akarunk tobbé
felel6sek lenni masok érzéseiért. Ilyenkor még hordozhatjuk magunkkal a félelmet és a bintudatot a sajat sziikségleteinkkel kapcsolatban, ezért nem
meglepd, hogy ezeket olyan formaban fejezziik ki, hogy az masok szdmara undoknak, merevnek és hajthatatlannak tiinik. Nem konnyt megtanulni
kifejezni a sziikségleteinket, és megprobalni, hogy ezért masok visszatetszésével kell szembenézniink. 3.) Erzelmi felszabadulas. Annak
megtanuldsa, hogy igényiinket ugy fejezziik ki, hogy ekdzben tiszteletben tartsuk masokét. Egytittérzéssel reagalunk masok érzelmeire, de mar nem a
félelem, biintudat, vagy szégyenérzet 6sztonoz erre. Tisztan kifejezziik sziikségleteinket masok felé, de azt is tudtukra adjuk, hogy az 6 sziikségleteik
teljesitése ugyanolyan fontos, mint a sajatunkeé.




Hogyan kérjiink, hogy kapjunk is - Istentol?

Jézus arra tanit, hogy kitartéan, bizalommal, de ne tolakodoan kérjiink. Els6sorban a Szentlelket kérjiik, majd
pedig mindazt, amire valoban sziikségiink van. Isten jobban szeret minket annal, mint hogy elhibazott
kéréseinket sietne meghallgatni. Jobb Gtletei vannak szdmunkra. De ha nagyon erdszakoskodunk, vigyazzunk,
mert még a végén megkapjuk, amit kériink. Ezért tanit Jézus, hogy az O nevében kérjiink, s akkor barmit
kérhetiink. Jézus nevében akkor kériink, ha Jézus személyébe, ,,bérébe” belebujva az Atya akarata szerint
kériink. Barmit kérhetiink tehat (Jn 16,23), de jo, ha hozza tessziik, amit O is hozzatett imajaban, de ha jobb
terveid vannak Atydm, akkor legyen meg a Te akaratod! (Jézus vérrel veritékezve, hangosan kidltozva
konyorgott Atyjahoz: ,,Ha lehetséges, muljék el tolem ez a kehely, de ne agy legyen, ahogyan én akarom,

hanem ahogyan Tel” Mt 26,39) Ellenkez6 esetben ugy jarhatunk, mint az egyszeri jsagir6. Hatalmas baleset tortént. Tobb autd
sszeiitkozott, az aldozat ott fekiidt az Gttesten. Lezartdk az utat, nem lehetett elérehaladni. Ujsagiré baratunk szenzacioéhesen elhatérozta, hogy az
elsd lesz, aki cikket ir a torténtekrdl. Araszolva tolakodott eldre az autdjaval, de a tobbiek ledudaltak az utrol, ezért kitalalta, hogy azt mondja nekik:
,,az aldozat hozzatartozdja vagyok”. Sikeriilt is egészen a renddrségi kordonig eldre jutnia, ahol raszolt a rendérhadnagy: Uram ide tilos belépni!
Kérem — engedjenek elére, egy percig sem varhatok. Miért olyan siirgds, ki maga. Az aldozat édesapja vagyok. Erre a renddérok harsogva
felrohogtek, majd megszolalt a hadnagy: Kérem, Uram, akkor faradjon elére. Az 0jsagird ekkor kozelebb lépett az aldozathoz, s ekkor meglatta,
hogy ott fekszik az uttesten egy szamar. Az egyetlen aldozat.

Hogyan kérjiink, hogy kapjunk is - felebaratainktol?*

Olyat kérjiink, ami gazdagitja az életet — ugy kérjiink, hogy kapjunk is: pozitivan, konkrétan és teljesitheto
dolgot kerjiink. Ne er0szakoskodva, kdvetel6zve, mintha jarna nekiink az a valami, mert akkor nincs esélyiink,
hogy embertarsunk jo indulattal fogadja kérésiinket. Ha mégis megtenné, amit kériink Tole, akkor
megfosztottuk azt az embert annak élményétdl, hogy O érommel és szabad akaratbol fontosnak és kedvesnek
érezhesse magat kérésiink teljesitésén keresztiil. Az aldzat hidnya a koveteldzés. Ezzel szemben az alazatos

kérés ezt iizeni: sziikségem van Rad, jo, hogy vagy, kdszondom, hogy velem vagy.

Minden iizenetnek harom aspektusa van: A4 tdargyilagos informdcio, a kapcsolat alakitisardl szolo iizenet és az érzelmeink, amiket kézvetitiink.
Példaul: Egy lany a vattacukros bodé mellett elhaladva mondja a baratjdnak: Nagyon szeretem a vattacukrot. Valasz: Tényleg? En is — s aztan
tovabbsétalnak. A lany pedig csalodottsaga miatt magaban fortyogni kezd, majd jelenetet rendez, ahelyett, hogy konkrétan és vilagosan
megfogalmazta volna, hogy szeretné, ha a kedvese venne neki vattacukrot. Sokszor eléfordul, hogy az egyik fél az iizenetnek csak az informacio
lizenetét veszi tudomasul és a masik ugy érzi, hogy sose figyel ra a tarsa, mert annak kapcsolati iizenetére nem reagal. Természetesen a fit1 is lehetne
figyelmesebb, de elkeriilhettek volna egy felesleges veszekedést, ha konkrét kérés hangzik el. Erzelmeink is lehetnek a j6 kommunikacié akadalyai,
kiilondsem a félelem és a passziv harag, vagyis a parbeszédtol vald visszahtizodas.

Ha megkérem a baratomat: ,,Gyere el velem egy koncertre, a kedvemért” és a masik elmegy, azt azért nem lehet
kivanni tdle, hogy élvezze is. Fdleg, ha inkabb 6 focimeccsekre szeretne jarni. Fontos, ha kériink, olyat kérjiink,
ami teljesithetd és konkrét példaul: ha a testvéredet megkéred, ,,segits nekem a szobank rendben tartasaban”,
jobb, ha konkrétabban fogalmazol: ,légy szives kéthetente te takaritsd ki a szobankat”. Fontos az is, hogy
targyilagosan kérjiink, ellendrizziik a hangunkat, hogy nincs—e benne szemrehanyds, kovetelés, elitélés vagy
harag, esetleg félelemkeltés. Végiil az is fontos, hogy valamilyen mdodon fejezziik ki, hogy értékeljiik, amit
kapunk.

Hogyan fejezhetjiik ki kérésiinket ugy, hogy masok hajlandoak legyenek egyiittérzéssel fordulni
sziikségleteink felé?

L.: olyat kérjiink, ami gazdagithatja az életet! Amikor elmondom, hogy mit szeretnék, amitdl talan gazdagabb
lehetne az élet, az nem azt jelenti, hogy a kérésemet a masiknak teljesitenie kell, mert maskiilonben
megkeseritem az életét. Onmagaban mar az gazdagithatja az életiinket, hogy a mésik emberben bizunk annyira,
hogy kériink Téle valamit, még akkor is, ha nem teszi meg azt, amit kériink.

2.: a kérések kifejezésére pozitiv megfogalmazdst alkalmazzunk! (azt érdemes mondani, hogy mit kériink, és
nem azt, hogy mit nem) PL.: az egyik lany azt kérte az anyjatol: ,, ne avatkozz a dolgaimba!” Kés6bb elmondta,
hogy ,,ha dszinte akarok lenni, valdjaban azt virtam el anyamtol, hogy mosolyogjon, és mondja azt, hogy
minden jo, amit csindlok.” A homadlyos és elvont kifejezésmodot gyakran az ehhez hasonld jatszmak
leplezéséhez hasznaljuk. Olykor talan azért esiink depresszidoba, mert nem kapjuk meg azt, amit szeretnénk.

Azért nem kapjuk meg, amit szeretnénk, mert sosem tanitottak minket arra, hogy hogyan kaphatjuk meg.

Egy beteq: - Csak azt akarom, hogy valaki szeressen. Ez olyan nagy kérés?

Orvos: - Kezdetnek jo. Most szeretném, ha megmondand, mit tegyenek az emberek, hogy az on szeretetigénye kielégiilion. En pl. most mit tehetnék
ennek érdekében?

Beteg: - £z nehéz.

Orvos: - Igen, nehéz lehet pontosan megfogalmaczott kéréseket kimondani. De gondolja meg, milyen nehéz masoknak teljesiteni az olyan kéréseket,
amelyekkel még mi magunk sem vagyunk tisztaban.

Beteg: - Kezd vilagossa valni, mivel tudndk mdsok a sziikségletemet kielégiteni, de szégyellem. Mikor azt varom el, hogy szeressenek, akkor
valéjaban arra vagyom, hogy taldljdk ki azokat a kéréseimet, mieldtt még eszembe jutndnak. Es azonnal teljesitsék is Gket.

! Az el6adds dr. Marshall B. Rosenberg: A szavak ablakok vagy falak c. kényvére tamaszkodik.
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Orvos: - Halas vagyok a vilagos beszédéért. Remélem, beldtja, hogy ily modon nem igen fog olyan embert taldlni, aki az on szeretetigényét ki tudja
elégiteni.

Betegek gyakran beldtjdk, hogy nincsenek igazdn tudataban annak, mit is akarnak masoktol, és hogy ez
nagyban hozz4jarult csalodottsdgukhoz és depresszidjukhoz.

3.: Konkrétan mondjuk is meg, mit kériink! Nem biztos, hogy tarsunk megérti, mit kériink t6le, ha csak az
érzéseinket kozoljiik vele. Sokszor megesik, hogy tgy fejezziik ki nemtetszésiinket, hogy kdzben tévesen azt
feltételezziik, hogy a masik megérti a mogotte megbjé kérdést is. Pl. az anya igy szol a fidhoz: ,, Diihos
vagyok, hogy elfelejtettél vajat és hagymat hozni az ebédhez.” Az anya szamara ugyan viladgos lehet az igénye,
hogy a fia menjen vissza a boltba, a fit szamara viszont nem biztos. Egy karikatura: Az elsé képen egy ember
toba esett, s ahogy fulladozva probalt kiuszni, kikialtott a kutydjanak a partra: ,, Lassie! Keérj segitséget!” A

kévetkezo képen a kutya paciensként fekszik egy pszichiater agyan. :D Hahaha...

Minél vilagosabban fejezziik ki a kérésiinket, annal valdsziniibb, hogy az meghallgatasra talal. ,,En nem kérek semmit” — jegyezheti meg az ember.
,,Csak jol esett kimondanom a gondolataimat.” Hitem szerint minden esetben, amikor valakinek mondunk valamit, azt azért tessziik, mert valamit
kériink t6le. Talan egyszertien csak egyiittérzést.

4.: Keriiljitk a kovetelozést! Azok a kérések, amelyekben nem szerepelnek a beszéld érzései €s sziikségletei,
kovetelésnek tlinhetnek. A, miért nem vagatod mar le a hajad?” konnyen tlinhet fiatalok szamdara
kovetelésként, ha sziileik nem tarjak fel elottiik sajat érzéseiket és sziikségleteiket. Pl. |, féliink, hogy a hajad
biciklizés kozben belelog a szemedbe, és igy balesetet okozhat.” Ha a kérés nem teljesiilését kritika vagy itélet
koveti, akkor valojaban kovetelés hangzott el. Pl. ha Romed igy szol baratndjéhez, Julidhoz: ,, egyediil érzem
magam, van kedved eljonni velem egy pizzara?” Ha Jilia ezt mondana: ,, Romeo, nagyon faradt vagyok, ha
tarsasagra vagysz, probalj meg mast megkérni, hogy menjen el veled” ¢és erre Romed igy valaszolna: ,, Mar
megint csak magadra gondolsz”, akkor kérése kovetelés volt. Ahelyett, hogy egylittérzéssel lett volna, hogy
Julia faradt, hibaztatta 6t. A buintudatkeltés kovetelést jelez. Akkor hangzik el valddi kérés, ha utana a besz¢ld
hajlando egyiitt érezni a masik féllel, figyelembe véve az ¢ sziikségleteit. Ha az el6z6 kérdésre a vélasz ez
lenne: ,,Kimeriilt vagy, €s inkabb pihenésre vagysz ma este?”, akkor kérésrdl volt szo.

Egyértelmiien jelzi a masik fél szdmara, hogy nem koveteléssel, hanem kéréssel fordulunk hozza, ha hozza
tessziik, hogy csak akkor tegye meg amit kériink t6le, ha van hozza kedve. Pl. ,, Van kedved megteriteni?” igy
jelezziik, hogy hajlandoak vagyunk egylitt érezni a masik féllel, figyelembe véve az O sziikségleteit is. A
kérések megfogalmazasakor érdemes tudatosan keriilni a kovetkezé dolt betiivel szedett szavakat: rendet kell
maga utan tennie, az a dolga, hogy megtegye amit kérek téle, megérdemlem az Gsztondijat, jogosan tartom
magamnal, tobb szabadidé illet meg. Beszélgetd tarsunknak egy kovetelés hallatan két lehet6sége marad. Vagy
meghunyészkodik, vagy fellazad. Mindkét esetben kényszeritd erdt éreznek a kérést megfogalmazo feldl, és
emiatt csokken az esély, hogy valodi egyiittérzéssel valaszoljanak. Minél tobbszor hibaztattunk, biintettiink
vagy ébresztettiink biintudatot masokban, amikor nem teljesitették a kérésiinket, annal gyakrabban fogjdk a
kovetkezd kérésiinket is kovetelésként értelmezni.

Kérdések, feladatok: Gytijtsétek dssze az evangéliumokbol, hogy Jézusnak milyen megfogalmazott sziikségletei és kérései voltak foldi élete soran!
Miért esik neheziinkre kérni? Valassz ki egy-két kapcsolatodat (baratoddal, sziileiddel, kapcsolataiddal, 6nmagaddal vald kapcsolatod)! Melyek azok
az igényeid, melyeket ezekben a kapcsolatokban rendre figyelmen kiviil hagynak. Melyek azok a sziikségleteid, melyek ezekben a kapcsolatokban
beteljesiilnek. Ki az, aki ugy érzed figyel RAd és igényeidre? Te mennyire figyelsz masok igényeire? Mi segit Téged ebben? Képes vagy-e lemondani
szeretetbOl a sajat sziikségletedrdl azért, hogy masnak dromet okozz? Eldfordult-e mar, hogy magad sziikségleteid figyelmen kiviil hagytad (pl.
illend6ségbdl), de ebbdl nem volt kdszonet? Mikor? Te kikkel szemben tudsz helyesen kérni? Kikkel, mikor, milyen helyzetekben szoktal nem
megfelelen kérni? (pl. nem pozitivan, nem konkrétan, elvarva, hogy talaljak ki, kovetelézve, vagy olyat kérve, ami nem Isten akarata).




