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ROZDZIAŁ 1.

Centrum naszego życia

Język ma wielką moc, bo nie opisuje rzeczywistości,
tylko ją stwarza.

— Desmond Tutu

GDY POJAWIAMY SIĘ NA ŚWIECIE, jesteśmy bezbronni, całkowicie
zależni od innych i przygotowani do nauki języka. Od momentu na-
rodzin komunikacja stanowi centrum naszego życia.

Każde dziecko ma wrodzoną zdolność do tego, aby móc się na-
uczyć jednej z 7000 istniejących na świecie form porozumiewania
się za pomocą mowy. W pierwszych tygodniach i miesiącach życia
dysponujemy jednak zaledwie dwoma narzędziami do komunikowa-
nia naszych potrzeb: płaczem i śmiechem. Potem nasz mózg zaczy-
na się rozwijać, przygotowując neurony do rozpoznawania rytmu,
dźwięku, brzmienia i poziomu głośności języka. Jako niemowlęta
uczymy się tego wszystkiego bardzo szybko — niezależnie od uwa-
runkowań, w jakich się znajdujemy.

Poznając system dźwięków, wyrazów i reguł gramatycznych,
uczymy się także, jak wyrażać emocje, jak prosić o to, czego potrze-
bujemy, i jak próbować zapewniać sobie to, na czym nam zależy.
Gdy już to umiemy, uczymy się czytać oraz posługiwać bardziej złożo-
nymi sygnałami społecznymi; poznajemy znaczenie metafor, idiomów
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czy sarkazmu. Wiedzę nabywamy, słuchając, dociekając, prowadząc
obserwacje i powtarzając zdobyte wiadomości.

Gdy wchodzimy w życie, poznając język, w naturalny sposób za-
czynamy wychwytywać wzorce komunikacji, które funkcjonują w na-
szej rodzinie, grupie etnicznej, klasie społecznej, wśród osób naszej
płci, w społeczeństwie i w ramach dominującej kultury. Niektórzy
z nas dowiadują się, że sygnalizowanie własnych potrzeb bywa nie-
bezpieczne, więc starają się zaspokajać te potrzeby, dbając o in-
nych. Inni uczą się zdobywać to, czego chcą, przy użyciu siły, więc
pozują na najsilniejszych lub najmądrzejszych. Jeszcze inni zauwa-
żają, że ich potrzeby społeczeństwo uważa za nieistotne, więc pró-
bują być twardzi i nie poddawać się w obliczu zagrożeń. A czasami
okazuje się, że istnieje przestrzeń, w ramach której możemy z jed-
nej strony domagać się tego, czego potrzebujemy, a z drugiej pozo-
stawać w kontakcie z innymi, wspólnie znajdując rozwiązania róż-
norodnych problemów.

Większość z nas uczy się łączyć ze sobą te metody zaspokajania
potrzeb i faktem jest, że wszyscy uczymy się zasad komunikacji,
choć zasadniczo odbywa się to w sposób nieuświadamiany i nieza-
mierzony. Kontekst naszej lokalizacji społecznej i środowiska kultu-
rowego określa ramy, w jakich funkcjonujemy, i nasze przekonania,
a doświadczenia życiowe nas w nich utwierdzają. Jest tak do czasu,
gdy w naszym wnętrzu budzi się coś, co stwierdza: „To po prostu
nie działa!”. Taka konstatacja może być efektem nieudanej relacji
czy problemów w małżeństwie, sporów prowadzących do zerwania
przyjaźni, ciągłych problemów z komunikacją w miejscu pracy, walki
o przetrwanie w systemie, który nie jest nastawiony na zaspokaja-
nie ludzkich potrzeb, trudnej sytuacji na świecie i załamywania się
instytucji społecznych albo po prostu tego, że zaczynamy mieć do-
syć głosu, który bez przerwy słyszymy w głowie.

A teraz dobra wiadomość. Skoro języka możemy się nauczyć,
skoro możemy wytrenować wzorce komunikacji i nawyki emocjonal-
ne, które je napędzają, to możemy się także tego wszystkiego od-
uczyć i wykształcić inne wzorce i nawyki. Możemy nauczyć się mówić
i słuchać w nowy sposób, który będzie lepiej odpowiadał stylowi życia,
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jaki chcielibyśmy prowadzić, i społeczeństwu, które chcielibyśmy

stworzyćI. Jesteśmy w stanie znaleźć własny głos, nauczyć się mówić,
co mamy na myśli, i dowiedzieć się, jak uważnie słuchać.

Jak nauczyłem się dobierać słowa

Gdy w moim życiu pojawił się punkt zwrotny, byłem tuż po dwu-
dziestce. Po kilku nieudanych romansach, straconych przyjaźniach
i rozwodzie rodziców, próbując ukoić pewne aspekty wewnętrznego
niepokoju, zwróciłem się ku medytacji w ujęciu buddyjskim. Po
studiach mieszkałem i pracowałem w Insight Meditation Society na
wiejskich terenach stanu Massachusetts. Nauki Buddy pomogły mi
poradzić sobie z szeregiem problemów i nieco dojrzeć. Zauważyłem
jednak, że doświadczenie jasności, życzliwości i współczucia, które
spływało na mnie podczas medytacji, często znikało, gdy np. angażo-
wałem się w konflikty z kolegami z pracy, a w ramach relacji z człon-
kami rodziny często nie pojawiało się w ogóle.

Pamiętam pewną wyjątkowo ostrą awanturę z moim starszym
bratem, która zakończyła się tym, że doprowadzony do ostateczno-
ści chwyciłem krzesło i roztrzaskałem je na podłodze salonu mojej
babci. Było dramatycznie, wiem — ale stało się.

To, że mogę studiować i doskonalić własne nawyki w kwestii po-
rozumiewania się, uświadomiłem sobie dopiero na szkoleniu z zakre-
su komunikacji interpersonalnej zorganizowanym w jednym z centrów
medytacyjnych. Po pierwszych, trwających pół dnia warsztatach
złapałem bakcyla. Wziąłem udział w ośmiotygodniowym kursie,
podczas którego dowiedziałem się o doktorze Marshallu B. Rosenbergu
i postanowiłem do niego dotrzeć.

                                                          
I Ponieważ instytucje społeczne są tworzone przez napędzające naszą ko-
munikację wzorce myślenia i percepcji (i na zasadzie sprzężenia zwrotnego
te wzorce umacniają), na poziomie kolektywnym niezbędnym aspektem
pracy nad ich transformacją musi być równoległa wewnętrzna praca nad
transformacją naszej świadomości. W przeciwnym razie ryzykujemy, że
odtworzymy dokładnie te systemy, które chcemy zmienić.
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Kiedy badałem elementy łączące sfery świadomości kontempla-
cyjnej i komunikacji, zdałem sobie sprawę, że czas, który poświęciłem
praktykowaniu uważności, nie został zmarnowany, bo dzięki temu,
czego się nauczyłem, mogę rozwijać nowe nawyki komunikacyjne.
Później, gdy dowiedziałem się o metodzie Somatic Experiencing Pete-
ra A. Levine’a, zrozumiałem, że nadaje ona nowy wymiar sposobowi,
w jaki powinienem postrzegać ludzkie zachowania. Zacząłem uznawać
wzorce relacji za element mechanizmów samoobrony, przetrwania

i tworzenia więzi społecznych1. Wytworzyłem w sobie zdolność
uważnej obserwacji sposobów funkcjonowania tych podstawowych
mechanizmów ewolucyjnych w ramach dialogu i pojąłem, jak nale-
ży pomagać innym w pozbywaniu się nawykowych wzorców, które
już im nie służą. Dzięki nabytej wiedzy zacząłem coraz lepiej rozu-
mieć nie tylko siłę i złożoność interakcji między ludźmi, ale także
istotność komunikacji.

Uniwersum komunikacji

Komunikacja to znacznie szersze pojęcie niż mówienie i słuchanie;
to sfera znacznie bardziej rozległa niż zwykła wymiana rzekomo
obiektywnych informacji. Niezależnie od tego, czy mamy do czynie-
nia z celem o charakterze strategicznym (czyli z zamiarem doprowa-
dzenia do zaistnienia określonego stanu rzeczy), czy relacyjnym (czyli
z zamiarem stworzenia więzi), komunikacja wymaga wymiany istot-
nych poglądów, która prowadzi do wzajemnego zrozumienia.

Komunikacja to proces interakcji lub wymiany
poglądów, który buduje zrozumienie.

Komunikacja nie jest wyłącznie domeną ludzi. Większość form ży-
cia (o ile nie wszystkie) posługuje się jakimś „językiem”, dysponuje
jakimś systemem przekazywania informacji, faktem jest jednak, że
to właśnie my, rodzaj ludzki, doprowadziliśmy tę zdolność wysyłania
i odbierania komunikatów do perfekcji. Stanowi ona element całej
sfery umiejętności, dzięki którym potrafimy współpracować i być
kreatywni na tak wiele zadziwiających sposobów — dobrych i złych.
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Komunikacja jest przy tym czymś znacznie bardziej złożonym
niż wypowiadanie słów. To także sposób, w jaki mówimy — ton głosu,
poziom głośności i tempo — przekazujący wiele informacji o tym,
jak się czujemy, co myślimy o sobie nawzajem, jaką dysponujemy
siłą lub co jest naszą słabością itd. Nie bez znaczenia jest także to,
dlaczego mówimy — czego chcemy, jaka jest nasza motywacja? I oczy-
wiście komunikacja to także słuchanie: jak słuchamy, dlaczego słu-
chamy i czy w ogóle słuchamy.

Trzecim oprócz mówienia i słuchania podstawowym elementem
komunikacji jest świadomość. Komunikacja jest skuteczna wyłącz-
nie wtedy, gdy jesteśmy uważni. Aby móc postawić znak równości
między „komunikatem wysłanym” a „komunikatem odebranym”,
musimy być obecni tu i teraz oraz świadomi siebie i innych.

Oto prosty przykład. Czy próbowałeś kiedyś rozmawiać z kimś,
kto czytał książkę lub oglądał telewizję i Cię nie słyszał? Mówiłeś
znanym mu językiem, jego słuch działał dobrze, ale rozmówca sku-
piał swoją uwagę nie na słuchaniu, tylko na czymś innym. Nie był
świadom, że tam jesteś i że do niego mówisz — w takich sytuacjach
komunikacja nie zachodzi.

Ta prosta prawda jest tak oczywista, że często nam umyka. Świa-
domość jest zasadniczym fundamentem wszelkiej komunikacji. Je-
żeli komunikacja polega na budowaniu zrozumienia, to w uważnej
komunikacji chodzi o budowanie zrozumienia poprzez świado-
mość. Moglibyśmy stwierdzić, że jej przeciwieństwem jest komuni-
kacja nieuważna, w przypadku której albo działamy automatycznie,
albo pochłania nas wewnętrzna narracja osądów, krytyki, planowania
i błądzenia myślami. Zdarza się to częściej, niż ktokolwiek z nas
byłby skłonny przyznać!

Obecność jest właściwością, którą trudno sprecyzować za pomocą
mowy, ale znacząco zmienia ona jakość naszego życia. Według mojej
definicji obecność to doświadczenie bycia w pełni świadomym i uprzy-
tomnianie sobie własnego ciała w obecnej chwili. Odkryłem, że obec-
ność jest w sferze komunikacji niezwykle istotna. Wszystkie swoje
zajęcia rozpoczynam od uświadomienia tego uczestnikom i umożli-
wienia im doświadczenia bycia obecnymi w trakcie dialogu.
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Obecność jest ucieleśnieniem świadomości
bezpośredniego doświadczenia zmysłowego,

mentalnego i emocjonalnego.

Jednym z pierwszych ćwiczeń na moich kursach jest opowiadanie
przez ich uczestników krótkich historyjek. Zaczynamy chwilą ciszy,
aby poczuć, jak to jest być w pełni obecnym tu i teraz oraz świado-
mym swojego ciała. Uczestnicy dobierają się w pary, jedna osoba
słucha, a druga opowiada, i obie starają się być świadome własnej
aktualnej obecności.

Po mniej więcej minucie dzwonię dzwonkiem i mówię wszyst-
kim, aby przerwali — w pół zdania, niezależnie od tego, dokąd do-
tarli — po czym proszę ich, aby wrócili do poczucia obecności i za-
uważyli, co dzieje się w ich ciałach. Po chwili ciszy uczestnicy wracają
do przerwanych historii, a następnie zamieniają się rolami, aby
wszyscy mieli okazję doświadczyć przerwy w trakcie trwania opo-
wieści. Prawie wszystkie osoby, które wykonują to ćwiczenie, zwracają
uwagę na dwie kwestie: (1) na to, jak szybko tracą kontakt z wła-
snym ciałem, i (2) na to, jak bardzo czują się poruszone, gdy następuje
przerwa.

Bycie obecnym przez chwilę jest łatwe i dostępne dla większości
ludzi. Stałe utrzymywanie więzi z własną obecnością jest trudniejsze
— i szczerze mówiąc, wymaga treningu. Utrzymywanie się w stanie
świadomości podczas rozmowy jest jeszcze trudniejsze. Tendencja
do zapominania o własnej obecności bywa bardzo silna: często ro-
bimy to, gdy tylko otwieramy oczy. A naprawdę zdumiewające jest
to, jak trudne bywa pozostawanie tu i teraz, gdy otwieramy usta!

Oczywiście istnieją wyjątki: intymność, którą odczuwamy, mając
romans, czy chwile wyczulonej świadomości w kontakcie z naturą.
W takich sytuacjach często zauważamy głębokie poczucie więzi z dru-
gim człowiekiem czy ze światem. I właśnie połączenie uważnej obec-
ności w kontakcie z kimś innym lub z naszym otoczeniem buduje
istotność takich doświadczeń.

Bycie obecnym w ramach relacji to niezwykle istotna kwestia.
Obecność oznacza, że naprawdę jesteśmy tu i teraz dla siebie, dla
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drugiej osoby i dla wszystkiego, co rozgrywa się między nami. Istnieje
jednak kilka powodów, dla których bycie obecnym w trakcie mówie-
nia i słuchania bywa trudne. Oto one:

 Poczucie bezbronności w kontaktach z innymi ludźmi.

 Świadomość, że zaangażowanie społeczne może uaktywnić nasz

układ nerwowy, stawiając nas w trudnej sytuacji2.

 Tendencja do kierowania uwagi na zewnątrz, na drugą osobę,
lub do wewnątrz, na nasze własne myśli — co prowadzi do utraty
poczucia więzi.

 Brak praktyki.

W przyrodzie kontakt wzrokowy może być oznaką agresji. Ma-
my wysoko rozwinięte umysły, a jednak gdy stajemy twarzą w twarz
z innym człowiekiem, nadal poddajemy się temu odwiecznemu, in-
stynktownemu uwarunkowaniu. W chwili kontaktu nasze mechani-
zmy biologiczne oceniają poziom bezpieczeństwa: „To przyjaciel czy
wróg?”.

To podprogowe uwarunkowanie pojawia się w jakimś stopniu
zawsze, gdy wchodzimy w interakcje z innymi ludźmi. Jednym z na-
rzędzi umożliwiających wprowadzanie zmian w sferze naszych wzorców
komunikacyjnych jest nauczenie się rozpoznawania tego funkcjonują-
cego w naszym układzie nerwowym pierwotnego instynktu i poznanie
metod rozładowywania napięcia i uspokajania się (niektórym z nich
przyjrzymy się w rozdziale 3.).

Ludzki głos, oddech i tożsamość

Kolejny powód, dla którego komunikacja może być zjawiskiem po-
wodującym niepokój i stres, ma związek z ewolucją sposobu, w jaki
słyszymy. Nasze uszy są dostrojone do bardzo konkretnych zakresów
dźwięków i szczególnie wrażliwe na jedno wąskie pasmo częstotli-
wości: częstotliwość ludzkiego głosu. (Tego rodzaju dostrojenie wy-
stępuje także u wielu gatunków zwierząt. Pewne dźwięki wydawane
przez wieloryby czy słonie są emitowane w pasmach częstotliwości
dla nas niesłyszalnych). Czy po usłyszeniu, jak ktoś krzyczy z rado-
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ści lub rozpaczy, nie zdarzało Ci się doświadczać niesprecyzowanej,
a jednocześnie naglącej potrzeby sprawdzenia, co się dzieje? Czy
kiedy słyszałeś wycie stada kojotów, nigdy nie zastanawiałeś się, czy
na pewno słyszysz zwierzęta, a nie ludzi?

Oto dziedzictwo tysięcy lat ewolucji. Abyśmy mogli otaczać opieką
nasze młode i chronić rodzinne klany, nasz słuch rozwinął się w taki
sposób, że precyzyjnie wyodrębnia ton ludzkiego głosu i natych-

miast wychwytuje odgłosy cierpienia3. Pamiętasz, co się dzieje, gdy
dziecko śmieje się lub płacze? Uwarunkowanie skłaniające do re-
agowania na takie sygnały jest wdrukowane w naszą jaźń.

W procesie słuchania korzystamy z tej samej architektury i dlatego
ma on podwójny potencjał. To, że słyszymy ludzki głos, może akty-
wować w naszym układzie nerwowym mechanizm walki/ucieczki
lub zaangażowania społecznego, które nas uspokaja i sprawia, że

stajemy się skłonni do tworzenia więzi z innymi ludźmi4.
To, jak mówimy, dodaje kolejny wymiar do emocjonalnego za-

barwienia słów. Ludzie tworzą przekaz werbalny, kontrolując prze-
pływ powietrza w krtani i strunach głosowych. Wypowiadane przez
nas słowa są przenoszone na fali oddechu, tego samego, który od
chwili narodzin do śmierci dostarcza tlen komórkom naszego orga-
nizmu. Zastanów się nad tym przez chwilę: ten sam proces fizjolo-
giczny służy nam do mówienia i do podtrzymywania życiowej energii.

Co więcej, oddech, a zatem także mowa są bezpośrednio powią-
zane z naszym układem nerwowym. Tworzą z nim dwustronną re-
lację: zmiana w ramach jednej ze sfer wpływa na drugą. Gdy od-
czuwamy ekscytację, niepokój, lęk lub gniew (czyli doświadczamy
aktywacji współczulnej), nasz oddech staje się szybszy. Gdy czuje-
my się zrelaksowani i spokojni (czyli doświadczamy dezaktywacji
przywspółczulnej), zaczynamy oddychać wolniej i głębiej.

Wynika to m.in. z niezwykłego miejsca, jakie oddech zajmuje
w strukturze autonomicznego układu nerwowego, regulującego podsta-

wowe funkcje naszego organizmu5. Oddychanie jest zarówno dobro-
wolne, jak i mimowolne. Funkcjonuje automatycznie, ale w pewnym
zakresie jest zależne od naszej woli. Mowa to jeden z najpopularniej-
szych sposobów, w jakie świadomie i celowo manipulujemy oddechem.
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Wszystko to ma wyjątkowe znaczenie w nauce uważnej komuni-
kacji. Gdy rozumiemy związek między oddechem, wypowiadanymi
słowami i naszym stanem psychiczno-emocjonalnym, zaczynamy le-
piej panować nad własnymi doświadczeniami i autoekspresją. W tek-
ście tej książki znajdziesz liczne wskazówki dotyczące tego, jak wy-
korzystywać świadomość oddechu, aby nie rozpraszać uwagi słuchaczy,
zarządzać silnymi emocjami i uspokajać się w trudnych sytuacjach.

Oddech, głos i poczucie tożsamości wchodzą ze sobą w złożone
interakcje. Głos to jeden z najbardziej intymnych i osobistych aspek-
tów tego, kim jesteśmy. Dla większości z nas stanowi on zasadnicze
narzędzie umożliwiające wyrażanie siebie i jest rodzajem dźwięko-
wego podpisu, dzięki któremu jesteśmy znani i rozpoznawalni. Gdy
wkraczamy w dorosłość i zaczynamy się starzeć, zmienia się wygląd
naszego ciała i twarzy, ale głos długo pozostaje taki sam — zmienia
się w najmniejszym stopniu i najwolniej. Dlatego właśnie poczucie
tego, kim jesteśmy, często bywa z nim ściśle powiązane.

Oprócz wyjątkowego brzmienia głosu naszą tożsamość określają
także inne elementy. Jednym z najbardziej typowych jest imię —
wyraz określający to, kim jesteśmy. Dlatego właśnie podawanie w wąt-
pliwość naszej tożsamości lub naszego wyobrażenia o sobie zawsze
bywa bolesne i trudne do zniesienia.

Oprócz tych podstawowych komponentów fizjologicznych i psy-
chologicznych sfera komunikacji obejmuje także obszary emocji,
kultury, a nawet tajemnicy, które również pojawiają się w codziennej
praktyce mówienia i słuchania. Biorąc pod uwagę wszystkie warstwy
obecne w każdej, nawet najzwyklejszej wymianie zdań, nie powi-
nien dziwić fakt, że podczas komunikowania się uruchamiamy naj-
czulsze struny naszej jaźni.

Wielowymiarowe, holistyczne doświadczenie

Zaczynasz się mam nadzieję przekonywać, że ludzka komunikacja
to coś więcej niż lingwistyczna wymiana zdań. To wielowymiarowe,
ucieleśnione i ożywione doświadczenie, które obejmuje całą naszą
istotę: uczucia, myśli, wspomnienia i historię. To sfera, która łączy
w sobie elementy werbalne, mentalne, emocjonalne i somatyczne.
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Komunikacja to po pierwsze sposób posługiwania się głosem —
jego ton, poziom głośności i tempo, w jakim mówimy. Po drugie to
mowa ciała i dotyk, bo jesteśmy także w stanie komunikować się
bez słów — chodzi o to, czego nie mówimy, i o sposób, w jaki wyko-
rzystujemy przestrzeń werbalną. Po trzecie to monolog wewnętrzny:
sposób formułowania myśli i prowadzenia z samymi sobą rozmów,
w których uczestniczą nasze uwarunkowania społeczne i historia
kultury.

Komunikacja zawiera także rdzenny element somatyczny: wi-
bracje wywoływane przez nasze słowa i fizyczność naszego subiek-
tywnego doświadczenia. Ma ona charakter dynamiczny, zmienia się
w czasie rzeczywistym. Wymogiem umiejętnej komunikacji jest do-
strajanie się do wewnętrznego i zewnętrznego świata, ciągłe pozo-
stawanie w teraźniejszości.

Komunikacja to także zjawisko holistyczne, które przekracza
wszelkie granice naszego życia. Oczywiście możemy rozczłonkowy-
wać nasz czas, dzieląc życie na sferę osobistą, społeczną i zawodo-
wą, ale te różnice są relatywne. Wiedziemy jedno życie. Różne role,
które odgrywamy — rodzica, dziecka, przyjaciela, nauczyciela, ucznia,
pracownika — są powiązanymi ze sobą aspektami tej samej osoby.
Bywa, że w zależności od otoczenia mówimy lub zachowujemy się
w różny sposób, ale zasadnicze programy kierujące naszym życiem
są zawsze takie same.

Tę holistyczną naturę życia możemy obracać na własną korzyść;
zmiany w jednym obszarze mogą prowadzić do przeobrażeń w in-
nych kontekstach naszej egzystencji. Uczestnicy moich warsztatów,
wykonując proste ćwiczenia, często zaczynają zauważać funda-
mentalne wzorce własnego życia. Po ćwiczeniach z przerywaniem
opowiadania na ostatnich rekolekcjach pewna kobieta zdała sobie
sprawę, jak wiele z tego, o czym mówiła, było efektem łagodnej fobii
społecznej. Przerwa pomogła jej staranniej wybrać to, co chciała
powiedzieć i dlaczego.

Gdy uczymy się nowych sposobów komunikacji, wkraczamy w całe
to wieloaspektowe i wielowarstwowe uniwersum z bagażem wszyst-
kich lat uwarunkowań, które na nas oddziaływały. Aby wprowadzić
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trwałe zmiany w sferze naszych nawyków komunikacyjnych, powinni-
śmy dokonywać niewielkich, stopniowych transformacji o trwałym
charakterze.

Zasada: ze względu na złożoność procesu
komunikacji transformacja przebiega najłatwiej,
gdy wprowadzamy niewielkie, stopniowe zmiany

o trwałym charakterze.

Każdy człowiek to skomplikowany, żywy system. W przypadku tego
rodzaju systemów nawet niewielkie zmiany mogą wywoływać dale-
ko idące skutki. Przypomina to wykonywanie zwrotu pełnomorskim
statkiem handlowym. Taka ogromna jednostka ma kolosalny współ-
czynnik bezwładności, więc nie może wykonywać gwałtownych ma-
newrów, ale korekta kursu o jeden czy dwa stopnie, jeśli jest utrzy-
mywana, z czasem umożliwia skierowanie statku w zupełnie inną
stronę.

Ćwiczenie słów, trening umysłu

Biorąc pod uwagę niezwykle szeroki zakres obszaru ludzkiej ko-
munikacji, wyobrażenie sobie ogromu pracy niezbędnej do zmiany
nawyków może zniechęcać. Jak mamy sobie skutecznie poradzić
z czymś tak fundamentalnym jak podstawowe uwarunkowania
społeczne, za pomocą których nawiązujemy i utrzymujemy relacje
ze światem?

Na szczęście mamy do dyspozycji wszystko, co jest do tego celu
niezbędne — odkrycia współczesnej neuronauki i psychologii, od-
powiednią metodę i punkt wyjścia do zamiany wiedzy w praktykę.
Metodą jest trzyetapowy trening obecności, intencji i uwagi. Punk-
tem wyjścia — uważność, nasza zdolność do bycia świadomymi i do
klarownego myślenia.

Konieczność zmiany wzorców jest oczywista. Jeśli chcemy wieść
bardziej sensowne życie i wspólnie pracować, aby sprostać zachodzą-
cym na naszej planecie radykalnym zmianom politycznym, gospo-
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darczym i dotyczącym środowiska naturalnego, musimy wiedzieć,
jak się nawzajem słuchać, i bardziej efektywnie się porozumiewać.

W całej książce zamierzam zachęcać Cię do tego, abyś przyglądał
się swoim nawykom w sferze myślenia, słuchania i mówienia i doko-
nywał w ich ramach niewielkich zmian. Jeśli te zmiany okażą się
trwałe, zmieni się także sposób, w jaki będziesz porozumiewał się
z innymi ludźmi, a co za tym idzie — jakość Twoich relacji i całe
Twoje życie.

ZASADY

Ze względu na złożoność procesu komunikacji transformacja prze-
biega najłatwiej, gdy wprowadzamy niewielkie, stopniowe zmiany
o trwałym charakterze.

KLUCZOWE KWESTIE

Bycie obecnym w procesie komunikowania się może być trudne
z wielu powodów. Oto one:

 Brak praktyki.

 Poczucie, że stajemy się bezbronni.

 Stymulacja ewolucyjnych mechanizmów obronnych.

 Fakt, że kontakt wzrokowy u naczelnych może sygnalizować
agresję.

 Fakt, że brzmienie ludzkiego głosu może być kojące lub koja-
rzone z zagrożeniem.

 Fakt, że komunikacja werbalna łączy oddech, układ nerwowy
i poczucie własnego ja.

Komunikacja jest zjawiskiem wielowymiarowym i holistycznym.
Jej elementami są:

 Lingwistyczna wymiana informacji.

 Komunikacja niewerbalna.

 Monolog wewnętrzny (doświadczenie poznawcze).
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 Doświadczenie emocjonalne, afektywne.

 Doświadczenie somatyczne, cielesne.

 Uwarunkowania osobiste, psychologiczne, społeczne i kulturowe.

PYTANIA I ODPOWIEDZIII

Mam wrażenie, że łatwiej mi być obecnym, gdy mówię, a trudniej,
gdy słucham. Czy to normalne?

Każdy przypadek jest inny. To fascynujące, że dla pewnych osób by-
cie obecnymi jest bardziej naturalne, gdy działają w trybie recepcji,
a dla innych — w trybie ekspresji. Można nawet zauważyć, że zmienia
się to podczas rozmowy z różnymi ludźmi. To przydatna informacja,
bo istotne jest, aby wykorzystywać swoje mocne strony i uczyć się być
jednakowo obecnym zarówno w trakcie mówienia, jak i słuchania.

Wspomniałeś o przerwach. Nie wydaje mi się, że mógł-
bym je robić w trakcie większości rozmów. Obawiałbym się,
że ktoś wejdzie mi w słowo!

Bardzo ważne jest zaufanie do własnego głosu i przekonanie, że
możemy wypełnić przestrzeń, mówiąc to, co myślimy. Chodzi o wy-
tworzenie w sobie poczucia wewnętrznej swobody, czemu powinny
służyć wszelkie możliwe narzędzia komunikacyjne. Robienie celo-
wych, długich przerw to kwestia treningu. W przypadku niektórych
rozmów lub relacji długie przerwy się sprawdzają, ale ogólnie lepiej,
gdy są krótsze i mniej oczywiste.

                                                          
II Wiele pytań zawartych w sekcjach pytań i odpowiedzi na końcu każdego
rozdziału pochodzi z transkrypcji wypowiedzi uczestników rzeczywistych
warsztatów i rekolekcji.
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1 Ludzie to istoty społeczne, które współzależnie zaspokajają wiele potrzeb. Ewoluowaliśmy, żyjąc w małych zespołach, grupach i społecznościach, które współpracowały, aby zaspokoić potrzeby plemienia w zakresie schronienia, pożywienia i bezpieczeństwa. To dziedzictwo manifestuje się na wiele sposobów. W życiu człowieka potrzeba tworzenia więzi społecznych ulega zmianom w funkcji czasu. Badacze od dawna zgadzają się co do tego, że jako ludzie od chwili narodzin odczuwamy fizjologiczną potrzebę nawiązywania kontaktów z innymi ludźmi (w ujęciu czysto fizycznym — np. poprzez dający poczucie bezpieczeństwa dotyk — oraz w postaci zaangażowania społecznego) i trwa to przez cały okres dzieciństwa. Rozwój
mózgu dziecka i jego układu nerwowego przebiega prawidłowo wyłącznie wtedy, gdy ma ono stały kontakt ze zdrowymi, racjonalnymi dorosłymi.
W okresie dorastania więzi społeczne stają się istotne dla rozwoju empatii i inteligencji emocjonalnej. W tym czasie widać to zarówno w sferze psychologicznej, jako kształtowanie się tożsamości i rozwój ego, jak i biologicznej, jako pojawianie się popędu płciowego. U dorosłych potrzeba tworzenia i utrzymywania więzi społecznych pozostaje aktualna w wielu aspektach (duchowym, w sferze badania świadomości i dualizmu podmiot – przedmiot), a jednocześnie staje się strategią współpracy w celu zaspokajania współzależnych potrzeb, gdy jest to pożądane lub konieczne.
2 Jako istoty społeczne jesteśmy wyjątkowo wyczuleni na informacje o innych ludziach i otoczeniu, których dostarcza nam układ nerwowy. Zaangażowanie społeczne, zależnie od okoliczności i stanu wewnętrznego danej osoby, może uspokajać lub aktywować jej układ nerwowy.
3 Kluczowe aspekty komunikacji kontroluje układ błędny (konstelacja obejmująca nerwy błędny i trójdzielny). Ucho wewnętrzne odfiltrowuje inne dźwięki i dostraja się do brzmienia ludzkiego głosu; mięśnie twarzy wyrażają emocje i wysyłają inne sygnały; krtań kontroluje ton głosu i pomaga artykułować komunikaty werbalne. To elementy systemu zaangażowania społecznego, trzeciej gałęzi autonomicznego układu nerwowego, odrębnej od pozostałych zarówno pod względem trajektorii ewolucyjnej, jak i architektury neuronowej. Te koncepcje pochodzą z przełomowej pracy Stephena Porgesa o teorii poliwagalnej. Zob. Stephen W. Porges, Teoria poliwagalna, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, Kraków 2020.
4 Stephen W. Porges, Neuroception: A Subconscious System for Detecting Threats and Safety, „Zero to Three”, 24, nr 5, maj 2004, s. 19 – 24.
5 W tradycyjnym ujęciu autonomiczny układ nerwowy składa się z dwóch zasadniczych gałęzi. Gałąź współczulna odpowiada za podstawową homeostazę fizjologiczną i mechanizm walki lub ucieczki, a gałąź przywspółczulna za funkcje spoczynkowe i trawienne. Aktywacja współczulna (lub „pobudzenie”) sprawia, że organizm gromadzi energię do działania, reguluje rytm serca i przygotowuje nas do stawienia czoła zagrożeniu. Gałąź przywspółczulna spowalnia przepływ tej energii, pomagając nam się zrelaksować, odprężyć i obniżyć poziom pobudzenia. (W teorii poliwagalnej Porgesa występuje także trzecia gałąź autonomicznego układu nerwowego: zaangażowanie społeczne, które ma charakter przywspółczulny).
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