Altaldnos bevezeté

Bridget Belgrave és Gina Lawrie:

EMK tancparkettek

az EMK tanulasahoz és gyakorlasdhoz tréningeken, gyakorlécsoportokban és otthon

Mik a tancparkettek?

Az EMK tancparkettek térképszeriien jelenitenek meg EMK folyamatokat padléon elrendezett
nagyméretld kartydkkal. A kilonféle elrendezéseket tancparketteknek, illetve tancoknak
nevezziik — minden kartya egy lépés a kommunikacié tancidban. A lépések sorrendje tetszéleges,
a cél a gyakorlas, hogy kommunikaciénk tudatos, hiteles és gérdilékeny legyen.

Azok, akik az EMK-t tanuljak, végigmennek a lépéseken, gyakran egy tréner vezetésével, vagy
gyakorlécsoportjuk egy-egy tagja segitségével.

Kilenc tanc van, mindegyik az EMK egy teriletével kapcsolatos tudatossagot és készségeket
fejleszt. Négy koziilik parbeszéd eljatszasara vald ,kiils6-belsé tanc”, 6t pedig ,belsé tanc”,
atalakito erejli bels6 folyamatokhoz.

Négy kiils6-belsé tanc

Beszélgetések elprobalasahoz

Elsé szint: 13 [épéses tanc

Megtanulni és gyakorolni az alapveté készségeket

Masodik szint: Integralas és
kapcsolodas

Elsajatitani a folyamatot és kapcsolddast létrehozni

Harmadik szint:
Gordilékenység

Egyiittérz6nek maradni barmilyen helyzetben

Tisztelet egymas irant

A 13 |épéses tanc fiatalokra és bemutato foglalkozasokra alakitott
valtozata

Ot belsé tanc

Belso atalakulashoz

Empatia 6nmagammal

Gondoskodni magamrél, megérteni és megerésiteni magamat

Diih, szégyen, blintudat,
depresszid'

Atalakitani a diihdt, szégyent, blintudatot vagy depressziét
konstruktiv belsé allapotta, visszatalalni ahhoz, ami igazan szamit

Tanit6/Dontéshozo tanc

Feltarni valamit, amit megbantam és eljutni 6hmagam valodi
elfogadasahoz

Igen/Nem tanc

Belsé ellentmondasbdl vagy bizonytalansagbél eljutni egy olyan
dontéshez, melyet nem fogok megbanni

Fajdalom atalakitasa

A szlikségletek kielégiiletlenségének fajdalmat atalakitani a
sziikségletek szépségévé, meggydgyitani mély, multbdl eredd
fajdalmat

Mit kinalnak a tancok?
e Az EMK tanuldsanak és gyakorlasanak letisztult, praktikus médszerét, amelyet a vilag
minden tajan évtizedek 6ta eredményesen hasznalnak
Olyan tdmaszt az EMK gyakorlati alkalmazasdhoz, amely irdanyt mutat, de nem korlatoz
Egy rugalmas megkozelitést, amely szabadsagot, gordiilékenységet, mélységet és

egyértelmUséget ad

1 Nem a betegség, melyet klinikai depresszionak hivnak, hanem ideiglenes levert hangulat.
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Olyan maddszert, amely a latasi, hallasi és mozgasos tanulasi stilust egyarant hasznalja
Aktiv tanulast és elmélyedést
Bizonysagat annak, hogy az EMK-nak lényegi része tudatositani és figyelembe venni az
értelmezéseket, biralatokat és a hibaztatast

e A kommunikacié harom zemmodjanak ismeretét: 6nmagammal kapcsolédom, kifejezem
magamat vagy meghallgatok valakit

e Kifinomultsagot, életteliséget és rugalmassagot, amelyet az el6bbi harom izemmod
kozotti szabad és tudatos valtas képessége tesz lehetévé

e Lehet6séget masok belsé és kiils6 folyamatanak megismerésére és tdmogatasara

.Sokkal szabadabb voltam a folyamataimmal
azaltal, hogy felallhattam és mozoghattam.”

Az EMK tancparkettek torténete

Bridget Belgrave és Gina Lawrie Marshall Rosenberg, az EMK megalkotéja mellett sajatitottak el
az Er6északmentes kommunikacié moddszerét, és 1996/97-ben kezdtek a nemzetkdzi EMK
kézpont (Center for Nonviolent Communication, CNVC) akkreditalt trénerjeiként dolgozni.
Vilagszerte terjesztették az EMK-t és segitették a trénerképzest, féként Europaban,
Ausztralazsiaban, Indidban és Eszak-Amerikaban.

Bridget mar tréneri munkadja kezdetén szinkédolt kartydkkal segitette az EMK elemeinek
elsajatitasat. 1999-ben megtetszett neki, ahogy Klaus Karstadt székeket hasznalt az EMK
tanitdsdhoz, amit Bridget és Gina atvett, és kiilonféle variacidkat kiprobalva tovabbfejlesztett. A
székekre tett feliratokbol hamarosan padléra tett kartydk lettek. A kartydkon lépkedés
fizikaisaga ihlette a tancparkett metaforat.

A kovetkez6 években Bridget és Gina 6sszesen hét tancparkettet hozott létre, hogy segitsenek
megérteni és alkalmazni Marshall Rosenberg tanitdsait. Kiderdlt, hogy a hét tdncparkett egyiitt
hatvanyozott erejl, az EMK tanitasanak, tanuldsanak, megtapasztalasanak és gyakorlasanak
egységes modszeréil szolgal.

A vildg minden t4jarol érkezd kérésekre valaszul Bridget és Gina kiadta az addig elkésziilt hét
tancparkettet és megirta a facilitdtoroknak szélé kézikonyvet. Mindezeket 2003-ban, egy
németorszagi EMK taldlkozon inditottak Gtjukra. Bridget és Gina azoéta is segitik a tdncparkettek
terjedését és megfelel6 alkalmazasat, szeretnék, ha a modszer eljutna mindazokhoz, akiknek a
javat szolgalhatja.

2005-ben a fiataloknak szant Tisztelet egymds irant tanccal bévitették a tdncparkettek szamat,
2009-ben pedig Robert Gonzales és Susan Skye trénerekkel kidolgoztak a Fdjdalom dtalakitdsa
elnevezési tancot.

Bridget és Gina 2013-ban Elkie Deadman és Sander van Gaalen kézrem(ik6désével kiadott harom
kétérds oktaté DVD-t. Ugyanebben az évben, a Martyn Ceelennel valé kézés munka
eredményeképpen megsziiletett az NVC Dialogue (EMK parbeszéd) okostelefon applikacio,
valamint Pauline Dirksennel egyiittmikodve létrejott a tadncparkettek online coaching soran
hasznéalhato valtozata.

EMK tancparkettek a vilagban

Elérhetdség: Bridget és Gina azt szeretnék, hogy munkajuk széles kdorben elérhetd legyen. Az
egyszer(ség és fenntarthat6sag érdekében minden anyag online megvasarolhaté. Ha valamiért
nem tudsz webaruhazbdl vasarolni, kérjlk, irj az oldal aljan lév6é e-mail cimre. Ha az arak tul
magasak szamodra, szintén vedd fel veliink a kapcsolatot és ird meg, mekkora 6sszeg lenne
neked megfeleld.

Nyelvek: A tancparkettek kaphatdéak angol, arab, holland, francia, német, olasz, japan, koreai,
mandarin kinai, norvég, orosz, spanyol, svéd és magyar nyelven is. A facilitdtoroknak szélé
kézikonyv angol, francia, német és mandarin kinai nyelven érheté el. Azt kérjik mindenkitdl, aki
tancokat szeretne vezetni, hogy lehetéleg olvassa el a kézikonyvet, a mddszer kifinomultsagat
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és mélységét meg6rzend6. Az NVC Dialogue (EMK parbeszéd) okostelefon applikacié a 73 (épéses
tdncon alapul, és csak angolul elérheté. A DVD-ken angol, német, spanyol, francia, svéd és
holland feliratot lehet valasztani.

A megvasarolhaté anyagok és a kiilonb6z6 nyelvekre tortént forditasok aktualis repertodrjanak
megtekintéséért ldtogass el a honlapunkra, mert a fenti Felsorolds nem feltétleniil teljes.

Tréningek: EMK trénerek vildgszerte alkalmazzak a tancparketteket foglalkozasaikon, hogy
résztvevéik megtapasztalhassdk és elsajatithassdk az EMK-t. Bridget és Gina, illetve altaluk
ajanlott trénerek is tartanak személyes és online képzéseket, amelyeken megtanulhatod,
hogyan vezethetsz tancparketteket egyéni foglalkozasokon, gyakorlécsoportokban vagy
tréningeken.

info@nvcdancefloors.com
www.NvcDanceFloors.com
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