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Wstep

Skoro zainteresowata Cie ta ksiazka, to prawdopodobnie wazne sg dla Ciebie
relacje z innymi i masz §wiadomos¢, ze komunikacja odgrywa w ich tworze-
niu i utrzymywaniu znaczaca role. Pewnie juz wiesz, ze kazda rozmowa moze
przynies$¢ radoéé i porozumienie, ale takze zwies¢ nas na manowce. Zamiast
zrozumienia i bliskosci czasem pojawia sie zal i poczucie osamotnienia, a roz-
mowy ida w zaskakujacym kierunku, catkowicie odlegtym od naszych inten-
cji. I chociaz tak bardzo chcemy si¢ ustyszed i zosta¢ ustyszanymi, oddalamy
sie od siebie.

Jesli zdarza Ci si¢ przekonywaé do swoich racji zbuntowanego nastolatka,
prosi¢ o wspétprace dwulatke albo przekonywaé partnerke lub partnera do
wyjazdu, na ktéry zupelnie nie ma ochoty, pewnie wiesz, o czym méwie. Albo
kiedy chcesz podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem z dorostym dzieckiem lub
pokaza¢, jak bardzo sie o nie troszczysz, a w odpowiedzi styszysz: ,Przeciez nie
jestem idiotka, radze sobie”. Lub wtedy, gdy masz dla kogo$ naprawdg fajne
rozwigzanie, a ten kto$ irytuje si¢ i zlosci, bo wcale nie o to jej/mu chodzilo.
Kiedy chcesz ustali¢ w pracy stuzace wszystkim zasady, a ludzie stosuja wobec
Ciebie jaki$ niemy opér. Kiedy Twéj/Twoja partner/ka méwi z zalem: ,Bo
ty niczego nie rozumiesz!” i zarzuca Ci brak empatii. Albo czujesz, ze ludzie
unikaja kontaktu z Tobg lub nie doceniaja Twoich starari. Kiedy spinasz si¢
przed rozmowg z szefem albo wychowawczynig swojego dziecka i kiedy na
samg mysl o krytyce cierpnie Ci skora...

Wszyscy tak mamy! Jak twierdzi John Stewart, $wiatowy autorytet w dzie-
dzinie komunikacji migdzyludzkiej, ,gdy jedna lub obie strony uczestniczace
w rozmowie maja problem, ktérym trzeba si¢ zajaé, lub potrzebe, ktéra powin-
na by¢ zaspokojona, to ponad 90 procent czasu tej rozmowy zostaje strawione
na stawianie barier”. Naprawde trudno si¢ dziwi¢, ze nie mozemy si¢ dogadac.

Wiem jednak na pewno, ze moze by¢ inaczej! Komunikacjg zajmujg si¢ zawo-
dowo od ponad 20 lat. Najpierw pracowalam nad tym, jak dotrze¢ z przeka-
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zem do jak najwickszej liczby oséb — bytam dyrektor wydawnicza w jedne;
z medialnych korporacji. Pézniej zalozytam z przyjaciétka butik ustug Public
Relations i pomagaly$my naszym klientom dogadac si¢ z mediami i szeroka
publicznoscig. Gdy idac za glosem serca, ukonczylam Szkote Treneréw Komu-
nikacji Opartej na Empatii, postanowilam zaja¢ si¢ komunikacja w relacjach
migdzy ludzmi. Bo uwierzylam, ze to wiasnie od powodzenia w tym obsza-
rze zalezy nasze szczescie.

Teraz, kiedy mam za sobg tysiace godzin warsztatéw (zaréwno jako uczest-
niczka, jak i prowadzaca) oraz indywidualnych sesji z klientami, nie mam co
do tego watpliwosci. Kazdego dnia rozmawiam z osobami, ktére bardzo cheg
si¢ z kim§ porozumied, a gdy to si¢ nie udaje — naprawde cierpia.

Niczym uparty §ledczy sprawdzam kazdy trop, ktéry prowadzi do porozu-
mienia. Szukam magicznego sktadnika, ktéry powoduje, ze przekaz trafia do
odbiorcy, zostaje zrozumiany i zyczliwie przyjety, a nastepnie zamienia si¢
w przeplyw dziatan lub stéw, dzigki ktérym nasze relacje staja si¢ trwalsze
i bardziej satysfakcjonujace.

Zawsze marzytam o tym, by moje relacje z bliskimi bylty pelne harmonii i zro-
zumienia. Jednak mimo ze moi bliscy s3 dla mnie bardzo wazni, nie zawsze nam
si¢ udawato. Rozmowy nie wychodzity. Zdarzalo nam si¢ poktéci¢ o drobnostke.
I czgsto te kidtnie oddalaty nas od siebie i ranily. A poniewaz relacje te sa dla
mnie az tak wazne, jesli co$ si¢ nie udaje, boli bardziej niz w innych przypadkach.

Dlatego szukalam sposobu, by spelni¢ swoje marzenie o dobrej rozmowie.
O takim sposobie méwienia, w ktérym bedziemy w stanie rozmawiac o tym,
co nam nie pasuje, ale bez ranienia si¢. O relacjach, w ktérych kazdy i kaz-
da z nas bedzie potrafil/a méwic otwarcie o swoich uczuciach, a dzigki temu
bedziemy stawac si¢ sobie coraz blizsi.

Domyslam sig, ze tez mozesz mie¢ takie marzenie.

Napisatam ten poradnik, aby kazda osoba, ktéra ma w swoim zyciu kogos,
z kim naprawde chce si¢ dogadaé, otrzymala podpowiedzi, ktére pomogs jej
zrozumied, czemu czasami, pomimo najlepszych checi, nie udaje nam si¢ poro-
zumiel. A takze praktyczne i sprawdzone narze¢dzia, ktére pomogs jej lepiej
zrozumie( siebie i innych.
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Wierzg, ze zmiana nawykowych, niestuzacych nam sposobéw komunikacji
w realny sposéb moze polepszy¢ nasze relacje. Wnie$¢ wigcej luzu, zrozumie-
nia i bliskosci w nasze Zycie.

Wierzg, ze wszyscy zyjemy we wspdlnym polu — po prostu na siebie wply-
wamy, czy tego chcemy, czy nie. Zmiana jednego elementu, na przyktad spo-
sobu, w jaki stuchamy innych lub méwimy im, co nam si¢ w ich zachowaniu
nie podoba, przynosi nowg jakos$¢ dla wszystkich.

Wierze, ze kazdy z nas, gleboko w §rodku, ma wigcej czesci niz twarz, ktéra
pokazuje na zewnatrz. Czgsci te méwia do nas réznymi glosami, choé bardzo
czgsto nie zdajemy sobie sprawy z tych wewnetrznych dyskusji. Czy znajomo
brzmi Ci na przyktad glos, ktéry grzmi: ,,Jak mozna bylo zrobi¢ co$ takiego?!”
albo ,Na co ty liczysz, nie uda si¢, nawet nie prébu;j!”. Lub glos, ktéry tak bar-
dzo chce zadowoli¢ innych i uzyska¢ ich aprobatg, ze ciaggle rozwaza: ,Czy
on/a mnie lubi?”, ,Jestem OK, prawda?”. Albo jeszcze inny, ktéry wota: , To
wszystko jego/jej wina!”... Glosy te czesto powtarzajg to, co ustyszelismy od
waznych dla nas oséb — zwlaszcza gdy bylismy dzie¢mi. Wierzg réwniez, ze
te glosy, ktérych czgsto nie jestesmy swiadomi, majg wiele wspélnego z tym,
w jaki sposéb méwimy do innych (i jak ich widzimy).

Wierzg, ze kazdy, najmniejszy nawet krok, ktéry robimy w kierunku lepsze-
go zrozumienia innych (i siebie), ma wielkie znaczenie. Dlatego zapraszam
do fascynujacego $wiata komunikacji. Z catego serca dzigkuje, Ze wybierasz
si¢ tam ze mng.
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Rozdzial 1

O co chodzi, Ze czasem nie wychodzi?
Potrzeby — pierwszy filar porozumienia

Codziennie spotykam ludzi, ktérzy chcg si¢ porozumiec¢ z kim$ waznym dla
siebie. Nie brak im motywacji ani dobrej woli i widaé, ze drugiej stronie tez
na nich zalezy. A jednak, niestety, czasem nie wychodzi. Tak jak wczoraj wie-
czorem, kiedy w ogniu trudnosci w pracy nad waznym dla mnie projektem
zwatpilam w siebie i zaczetam opowiada¢ mojemu mezowi, ze chyba sie pod-
dam, bo nie wiem, co robi¢ i w ogdle pewnie nic z tego nie bedzie. Méj maz
odpowiedzial: ,Nie przejmuyj sig¢, réb swoje, a reszta si¢ sama ulozy”. Co byto
dalej? Cho¢ rada byla stuszna i w dodatku sprawdzila si¢ niejeden raz, wcale
nie mialam ochoty za nig podazy¢. W dodatku rozzalitam si¢ na dobre, bo nie
dos¢, ze tam rzucaja mi klody pod nogi, to jeszcze i on nie rozumie, jak mi trud-
no. Mgz na to, ze przeciez chce pomdc, tylko ja sobie nie dajg... Od tyczka do
rzemyczka daleko oddalilismy si¢ od tego, co mialo by¢ celem naszej rozmo-
wy. Znasz takie sytuacje? Zdarzaja si¢ czesto — i w domu, i w pracy. Dlaczego
tak jest, ze czasem nie mozemy si¢ dogada¢, nawet gdy mamy dobre checi?
W tym rozdziale zastanowimy sig, po co si¢ komunikujemy. Dowiemy
sie réwniez, jak wazne jest, aby odkry¢ i komunikowa¢, czego potrzebujemy.

Co by bylo, gdyby?

Sprébuj wyobrazi¢ sobie dzied, w ktérym za sprawg jakich§ magicznych sil
nie mozesz nic napisa¢ ani powiedzie¢, a jednoczesnie potrzebujesz normal-
nie dziata¢. Jak wygladalby taki dzieri? Co na pewno udaloby ci si¢ przekazac?
Co by cie do tego sklonito?

Bez stéw, choé bywa do$¢ trudno (i zabawnie), udaje si¢ catkiem sporo
zalatwi¢, zwlaszcza gdy co$ jest dla nas wazne. Skoro angazujemy w komu-
nikacje wigkszo$¢ zyciowej energii, musimy mie¢ do tego naprawde wazny
powdd!
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