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RozbpziAt 1.

Centrum naszego zycia

Jezyk ma wielkg moc, bo nie opisuje rzeczywistosci,
tylko jg stwarza.

— Desmond Tutu

GDY POJAWIAMY SIE NA SWIECIE, jestesmy bezbronni, catkowicie
zalezni od innych i przygotowani do nauki jezyka. Od momentu na-
rodzin komunikacja stanowi centrum naszego zycia.

Kazde dziecko ma wrodzong zdolno$¢ do tego, aby moéc sie na-
uczy¢ jednej z 7000 istniejgcych na $wiecie form porozumiewania
sie za pomoca mowy. W pierwszych tygodniach i miesiacach zycia
dysponujemy jednak zaledwie dwoma narzedziami do komunikowa-
nia naszych potrzeb: placzem i Smiechem. Potem nasz mozg zaczy-
na sie rozwija¢, przygotowujac neurony do rozpoznawania rytmu,
dzwieku, brzmienia i poziomu glo$nosci jezyka. Jako niemowleta
uczymy sie tego wszystkiego bardzo szybko — niezaleznie od uwa-
runkowan, w jakich sie znajdujemy.

Poznajac system dzwiekdw, wyrazéw i regul gramatycznych,
uczymy sie takze, jak wyraza¢ emocje, jak prosi¢ o to, czego potrze-
bujemy, i jak probowaé¢ zapewniaé sobie to, na czym nam zalezy.
Gdy juz to umiemy, uczymy sie czytac oraz postugiwaé bardziej ztozo-
nymi sygnalami spolecznymi; poznajemy znaczenie metafor, idioméw
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czy sarkazmu. Wiedze nabywamy, stuchajac, dociekajac, prowadzac
obserwacje i powtarzajac zdobyte wiadomosci.

Gdy wchodzimy w zycie, poznajac jezyk, w naturalny sposob za-
czynamy wychwytywac¢ wzorce komunikacji, ktore funkcjonuja w na-
szej rodzinie, grupie etnicznej, klasie spolecznej, wsrod oséb naszej
plci, w spoleczenstwie i w ramach dominujacej kultury. Niektorzy
z nas dowiaduja sie, ze sygnalizowanie wlasnych potrzeb bywa nie-
bezpieczne, wiec staraja sie zaspokajaé te potrzeby, dbajac o in-
nych. Inni ucza sie zdobywaé to, czego chcg, przy uzyciu sily, wiec
pozuja na najsilniejszych lub najmadrzejszych. Jeszcze inni zauwa-
zaja, ze ich potrzeby spoleczenstwo uwaza za nieistotne, wiec pro-
buja by¢ twardzi i nie poddawac sie w obliczu zagrozen. A czasami
okazuje sie, ze istnieje przestrzen, w ramach ktdrej mozemy z jed-
nej strony domagac sie tego, czego potrzebujemy, a z drugiej pozo-
stawa¢ w kontakcie z innymi, wspdlnie znajdujac rozwigzania réz-
norodnych probleméw.

Wiekszo$¢ z nas uczy sie laczyt¢ ze sobg te metody zaspokajania
potrzeb i faktem jest, ze wszyscy uczymy sie zasad komunikacji,
cho¢ zasadniczo odbywa sie to w sposob nieuswiadamiany i nieza-
mierzony. Kontekst naszej lokalizacji spotecznej i $rodowiska kultu-
rowego okre$la ramy, w jakich funkcjonujemy, i nasze przekonania,
a doswiadczenia zyciowe nas w nich utwierdzaja. Jest tak do czasu,
gdy w naszym wnetrzu budzi sie co$, co stwierdza: ,, To po prostu
nie dziata!”. Taka konstatacja moze by¢ efektem nieudanej relacji
czy probleméw w malzenstwie, sporéw prowadzacych do zerwania
przyjazni, ciaglych probleméw z komunikacja w miejscu pracy, walki
0 przetrwanie w systemie, ktory nie jest nastawiony na zaspokaja-
nie ludzkich potrzeb, trudnej sytuacji na $wiecie i zalamywania sie
instytucji spolecznych albo po prostu tego, ze zaczynamy mie¢ do-
sy¢ glosu, ktory bez przerwy styszymy w gtowie.

A teraz dobra wiadomosé. Skoro jezyka mozemy sie nauczy¢,
skoro mozemy wytrenowaé wzorce komunikacji i nawyki emocjonal-
ne, ktore je napedzaja, to mozemy sie takze tego wszystkiego od-
uczy¢ i wyksztalcié inne wzorce i nawyki. Mozemy nauczy¢ sie méwic
i stucha¢ w nowy sposéb, ktéry bedzie lepiej odpowiadat stylowi zycia,
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jaki chcielibySmy prowadzi¢, i spoteczenistwu, ktére chcieliby$my
stworzy¢!. JesteSmy w stanie znalezé wlasny glos, nauczyé sie méwié,
co mamy na mysli, i dowiedzie¢ sie, jak uwaznie stuchaé.

Jak nauczylem sie dobieraé stowa

Gdy w moim zyciu pojawil sie punkt zwrotny, bylem tuz po dwu-
dziestce. Po kilku nieudanych romansach, straconych przyjazniach
i rozwodzie rodzicow, prébujac ukoi¢ pewne aspekty wewnetrznego
niepokoju, zwrécitem sie ku medytacji w ujeciu buddyjskim. Po
studiach mieszkalem i pracowalem w Insight Meditation Society na
wigjskich terenach stanu Massachusetts. Nauki Buddy pomogly mi
poradzi¢ sobie z szeregiem probleméw i nieco dojrzeé. Zauwazyltem
jednak, ze doswiadczenie jasnosci, zyczliwosci i wspolczucia, ktdre
splywalo na mnie podczas medytacji, czesto znikato, gdy np. angazo-
walem sie w konflikty z kolegami z pracy, a w ramach relacji z czlon-
kami rodziny czesto nie pojawialo sie w ogoéle.

Pamietam pewna wyjatkowo ostra awanture z moim starszym
bratem, ktéra zakonczyla sie tym, ze doprowadzony do ostateczno-
§ci chwycilem krzesto i roztrzaskalem je na podlodze salonu mojej
babci. Bylo dramatycznie, wiem — ale stalo sie.

To, ze moge studiowa¢ i doskonali¢ wlasne nawyki w kwestii po-
rozumiewania sie, uSwiadomilem sobie dopiero na szkoleniu z zakre-
su komunikacji interpersonalnej zorganizowanym w jednym z centrow
medytacyjnych. Po pierwszych, trwajacych pét dnia warsztatach
zlapalem bakcyla. Wziagtem udzial w o$miotygodniowym Kkursie,
podczas ktorego dowiedzialem sie o doktorze Marshallu B. Rosenbergu
i postanowilem do niego dotrze¢.

I Poniewaz instytucje spoleczne sa tworzone przez napedzajace nasza ko-
munikacje wzorce myslenia i percepcji (i na zasadzie sprzezenia zwrotnego
te wzorce umacniaja), na poziomie kolektywnym niezbednym aspektem
pracy nad ich transformacja musi by¢ réwnolegta wewnetrzna praca nad
transformacja naszej $wiadomosci. W przeciwnym razie ryzykujemy, ze
odtworzymy dokladnie te systemy, ktére chcemy zmienic.
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Kiedy badalem elementy laczace sfery Swiadomosci kontempla-
cyjnej i komunikacji, zdalem sobie sprawe, ze czas, ktory poswiecitem
praktykowaniu uwaznosci, nie zostal zmarnowany, bo dzieki temu,
czego sie nauczylem, moge rozwija¢ nowe nawyki komunikacyjne.
P&zniej, gdy dowiedzialem sie 0 metodzie Somatic Experiencing Pete-
ra A. Levine’a, zrozumialem, ze nadaje ona nowy wymiar sposobowi,
w jaki powinienem postrzega¢ ludzkie zachowania. Zaczalem uznawaé
wzorce relacji za element mechanizmow samoobrony, przetrwania
i tworzenia wiezi spotecznych!. Wytworzylem w sobie zdolnoéé
uwaznej obserwacji sposobéw funkcjonowania tych podstawowych
mechanizmow ewolucyjnych w ramach dialogu i pojalem, jak nale-
zy pomagac innym w pozbywaniu sie nawykowych wzorcéw, ktére
juz im nie stuza. Dzieki nabytej wiedzy zaczalem coraz lepiej rozu-
mie¢ nie tylko sile i zlozonoé¢ interakcji miedzy ludzmi, ale takze
istotnos¢ komunikacji.

Uniwersum komunikacji

Komunikacja to znacznie szersze pojecie niz mowienie i stuchanie;
to sfera znacznie bardziej rozlegla niz zwykla wymiana rzekomo
obiektywnych informacji. Niezaleznie od tego, czy mamy do czynie-
nia z celem o charakterze strategicznym (czyli z zamiarem doprowa-
dzenia do zaistnienia okre$lonego stanu rzeczy), czy relacyjnym (czyli
z zamiarem stworzenia wiezi), komunikacja wymaga wymiany istot-
nych pogladéw, ktéra prowadzi do wzajemnego zrozumienia.

Komunikacja to proces interakcji lub wymiany
pogladéw, ktéry buduje zrozumienie.

Komunikacja nie jest wylacznie domena ludzi. Wiekszosé form zy-
cia (o ile nie wszystkie) postuguje sie jakim$ ,jezykiem”, dysponuje
jakim§ systemem przekazywania informacji, faktem jest jednak, ze
to wlasnie my, rodzaj ludzki, doprowadziliémy te zdolnoé¢ wysylania
i odbierania komunikatéw do perfekcji. Stanowi ona element calej
sfery umiejetnosci, dzieki ktérym potrafimy wspoélpracowaé i byc
kreatywni na tak wiele zadziwiajacych sposobéw — dobrych i zlych.
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Komunikacja jest przy tym czym$ znacznie bardziej zlozonym
niz wypowiadanie stow. To takze sposob, w jaki méwimy — ton glosu,
poziom glosnosci i tempo — przekazujacy wiele informacji o tym,
jak sie czujemy, co myslimy o sobie nawzajem, jaka dysponujemy
sila lub co jest nasza slaboscia itd. Nie bez znaczenia jest takze to,
dlaczego méwimy — czego chcemy, jaka jest nasza motywacja? | oczy-
wiscie komunikacja to takze stuchanie: jak stuchamy, dlaczego stu-
chamy i czy w ogéle stuchamy.

Trzecim oprécz méwienia i stuchania podstawowym elementem
komunikacji jest $wiadomo$¢. Komunikacja jest skuteczna wylacz-
nie wtedy, gdy jesteSmy uwazni. Aby mo6c postawi¢ znak réwnosci
miedzy ,.komunikatem wyslanym” a ,komunikatem odebranym”,
musimy by¢ obecni tu i teraz oraz $wiadomi siebie i innych.

Oto prosty przyklad. Czy prébowate$ kiedy$ rozmawiaé z kims,
kto czytal ksiazke lub ogladal telewizje i Cie nie slyszal? Méwiles
znanym mu jezykiem, jego stuch dziatat dobrze, ale rozméwca sku-
pial swoja uwage nie na stuchaniu, tylko na czyms$ innym. Nie byl
Swiadom, ze tam jestes i ze do niego mowisz — w takich sytuacjach
komunikacja nie zachodzi.

Ta prosta prawda jest tak oczywista, ze czesto nam umyka. Swia-
domosé jest zasadniczym fundamentem wszelkiej komunikacji. Je-
zeli komunikacja polega na budowaniu zrozumienia, to w uwaznej
komunikacji chodzi o budowanie zrozumienia poprzez $wiado-
mosé. MoglibySmy stwierdzi¢, ze jej przeciwienstwem jest komuni-
kacja nieuwazna, w przypadku ktérej albo dzialamy automatycznie,
albo pochlania nas wewnetrzna narracja osadéw, krytyki, planowania
i bladzenia mys$lami. Zdarza sie to czesciej, niz ktokolwiek z nas
bylby sklonny przyznac!

Obecnosc¢ jest wlasciwoscia, ktdra trudno sprecyzowac za pomoca
mowy, ale znaczaco zmienia ona jako$¢ naszego zycia. Wedlug mojej
definicji obecnos¢ to doswiadczenie bycia w pelni §wiadomym i uprzy-
tomnianie sobie wlasnego ciala w obecnej chwili. Odkrylem, ze obec-
no$¢ jest w sferze komunikacji niezwykle istotna. Wszystkie swoje
zajecia rozpoczynam od u$wiadomienia tego uczestnikom i umozli-
wienia im doswiadczenia bycia obecnymi w trakcie dialogu.
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Obecnosé jest ucieleSnieniem swiadomosci
bezposredniego do$§wiadczenia zmyslowego,
mentalnego i emocjonalnego.

Jednym z pierwszych éwiczen na moich kursach jest opowiadanie
przez ich uczestnikdéw krotkich historyjek. Zaczynamy chwilg ciszy,
aby poczug, jak to jest by¢ w pelni obecnym tu i teraz oraz Swiado-
mym swojego ciala. Uczestnicy dobieraja sie w pary, jedna osoba
slucha, a druga opowiada, i obie staraja sie by¢ §wiadome wlasnej
aktualnej obecnosci.

Po mniej wiecej minucie dzwonie dzwonkiem i méwie wszyst-
kim, aby przerwali — w pél zdania, niezaleznie od tego, dokad do-
tarli — po czym prosze ich, aby wrécili do poczucia obecnoéci i za-
uwazyli, co dzieje sie w ich ciatach. Po chwili ciszy uczestnicy wracaja
do przerwanych historii, a nastepnie zamieniaja sie rolami, aby
wszyscy mieli okazje doswiadczyé przerwy w trakcie trwania opo-
wiesci. Prawie wszystkie osoby, ktére wykonuja to éwiczenie, zwracaja
uwage na dwie kwestie: (1) na to, jak szybko traca kontakt z wla-
snym cialem, i (2) na to, jak bardzo czuja sie poruszone, gdy nastepuje
przerwa.

Bycie obecnym przez chwile jest latwe i dostepne dla wiekszosci
ludzi. Stale utrzymywanie wiezi z wlasng obecnoscia jest trudniejsze
— i szczerze mowiac, wymaga treningu. Utrzymywanie sie w stanie
Swiadomosci podczas rozmowy jest jeszcze trudniejsze. Tendencja
do zapominania o wlasnej obecnosci bywa bardzo silna: czesto ro-
bimy to, gdy tylko otwieramy oczy. A naprawde zdumiewajace jest
to, jak trudne bywa pozostawanie tu i teraz, gdy otwieramy usta!

Oczywiscie istnieja wyjatki: intymnosé, ktora odczuwamy, majac
romans, czy chwile wyczulonej $wiadomosci w kontakcie z naturg.
W takich sytuacjach czesto zauwazamy glebokie poczucie wiezi z dru-
gim czlowiekiem czy ze $wiatem. | wlasnie polaczenie uwaznej obec-
nosci w kontakcie z kim$ innym lub z naszym otoczeniem buduje
istotnos¢ takich doswiadczen.

Bycie obecnym w ramach relacji to niezwykle istotna kwestia.
Obecnos$¢ oznacza, ze naprawde jesteSmy tu i teraz dla siebie, dla
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drugiej osoby i dla wszystkiego, co rozgrywa sie miedzy nami. Istnieje
jednak kilka powodéw, dla ktérych bycie obecnym w trakcie moéwie-
nia i stuchania bywa trudne. Oto one:

e Poczucie bezbronnosci w kontaktach z innymi ludzmi.

o Swiadomoé¢, ze zaangazowanie spoleczne moze uaktywni¢ nasz
uklad nerwowy, stawiajac nas w trudnej sytuacji2.

e Tendencja do kierowania uwagi ha zewnatrz, na druga osobe,
lub do wewnatrz, na nasze wlasne mysli — co prowadzi do utraty
poczucia wiezi.

e Brak praktyki.

W przyrodzie kontakt wzrokowy moze by¢ oznaka agresji. Ma-
my wysoko rozwiniete umysly, a jednak gdy stajemy twarza w twarz
z innym czlowiekiem, nadal poddajemy sie temu odwiecznemu, in-
stynktownemu uwarunkowaniu. W chwili kontaktu nasze mechani-
zmy biologiczne oceniaja poziom bezpieczenstwa: ,, To przyjaciel czy
wrog?”.

To podprogowe uwarunkowanie pojawia sie w jakim$ stopniu
zawsze, gdy wchodzimy w interakcje z innymi ludZmi. Jednym z na-
rzedzi umozliwiajacych wprowadzanie zmian w sferze naszych wzorcéw
komunikacyjnych jest nauczenie sie rozpoznawania tego funkcjonuja-
cego w naszym ukladzie nerwowym pierwotnego instynktu i poznanie
metod rozladowywania napiecia i uspokajania sie (niektérym z nich
przyjrzymy sie w rozdziale 3.).

Ludzki glos, oddech i tozsamosé

Kolejny powdd, dla ktérego komunikacja moze by¢ zjawiskiem po-
wodujacym niepokdj i stres, ma zwiazek z ewolucja sposobu, w jaki
slyszymy. Nasze uszy sa dostrojone do bardzo konkretnych zakresow
dzwiekow i szczeg6lnie wrazliwe na jedno waskie pasmo czestotli-
wosci: czestotliwo$¢ ludzkiego glosu. (Tego rodzaju dostrojenie wy-
stepuje takze u wielu gatunkéw zwierzat. Pewne dzwieki wydawane
przez wieloryby czy stonie sg emitowane w pasmach czestotliwosci
dla nas niestyszalnych). Czy po uslyszeniu, jak kto$ krzyczy z rado-
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$ci lub rozpaczy, nie zdarzalo Ci sie doswiadczaé¢ niesprecyzowanej,
a jednocze$nie naglacej potrzeby sprawdzenia, co sie dzieje? Czy
kiedy slyszale$ wycie stada kojotow, nigdy nie zastanawiale$ sie, czy
na pewno sltyszysz zwierzeta, a nie ludzi?

Oto dziedzictwo tysiecy lat ewolucji. Abyémy mogli otaczaé opieka
nasze mlode i chronié rodzinne klany, nasz stuch rozwinat sie w taki
sposob, ze precyzyjnie wyodrebnia ton ludzkiego glosu i natych-
miast wychwytuje odgtosy cierpienia3. Pamietasz, co sie dzieje, gdy
dziecko Smieje sie lub placze? Uwarunkowanie sklaniajace do re-
agowania na takie sygnaly jest wdrukowane w naszg jazn.

W procesie stuchania korzystamy z tej samej architektury i dlatego
ma on podwojny potencjal. To, ze styszymy ludzki glos, moze akty-
wowaé w naszym ukladzie nerwowym mechanizm walki/ucieczki
lub zaangazowania spolecznego, ktére nas uspokaja i sprawia, ze
stajemy sie sktonni do tworzenia wiezi z innymi ludZzmi4.

To, jak méwimy, dodaje kolejny wymiar do emocjonalnego za-
barwienia stéw. Ludzie tworza przekaz werbalny, kontrolujac prze-
plyw powietrza w krtani i strunach glosowych. Wypowiadane przez
nas slowa sa przenoszone na fali oddechu, tego samego, ktéry od
chwili narodzin do $mierci dostarcza tlen komérkom naszego orga-
nizmu. Zastandw sie nad tym przez chwile: ten sam proces fizjolo-
giczny stuzy nam do méwienia i do podtrzymywania zyciowej energii.

Co wiecej, oddech, a zatem takze mowa sa bezposrednio powia-
zane z naszym ukladem nerwowym. Tworza z nim dwustronna re-
lacje: zmiana w ramach jednej ze sfer wplywa na druga. Gdy od-
czuwamy ekscytacje, niepokdj, lek lub gniew (czyli doswiadczamy
aktywacji wspélczulnej), nasz oddech staje sie szybszy. Gdy czuje-
my sie zrelaksowani i spokojni (czyli do$wiadczamy dezaktywacji
przywspolczulnej), zaczynamy oddycha¢ wolniej i glebie;j.

Wynika to m.in. z niezwyklego miejsca, jakie oddech zajmuje
w strukturze autonomicznego ukladu nerwowego, regulujacego podsta-
wowe funkcje naszego organizmu®. Oddychanie jest zaréwno dobro-
wolne, jak i mimowolne. Funkcjonuje automatycznie, ale w pewnym
zakresie jest zalezne od naszej woli. Mowa to jeden z najpopularniej-
szych sposobdw, w jakie $wiadomie i celowo manipulujemy oddechem.
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Wszystko to ma wyjatkowe znaczenie w nauce uwaznej komuni-
kacji. Gdy rozumiemy zwigzek miedzy oddechem, wypowiadanymi
stowami i naszym stanem psychiczno-emocjonalnym, zaczynamy le-
piej panowac¢ nad wlasnymi do$wiadczeniami i autoekspresja. W tek-
Scie tej ksiazki znajdziesz liczne wskaz6éwki dotyczace tego, jak wy-
korzystywaé $wiadomos$é oddechu, aby nie rozpraszaé¢ uwagi stuchaczy,
zarzadza¢ silnymi emocjami i uspokajaé sie w trudnych sytuacjach.

Oddech, glos i poczucie tozsamoséci wchodzg ze soba w zlozone
interakcje. Glos to jeden z najbardziej intymnych i osobistych aspek-
toéw tego, kim jestesmy. Dla wiekszos$ci z nas stanowi on zasadnicze
narzedzie umozliwiajace wyrazanie siebie i jest rodzajem dzwieko-
wego podpisu, dzieki ktéremu jesteSmy znani i rozpoznawalni. Gdy
wkraczamy w dorosto$é i zaczynamy sie starze¢, zmienia sie wyglad
naszego ciala i twarzy, ale glos dlugo pozostaje taki sam — zmienia
sie w najmniejszym stopniu i najwolniej. Dlatego wlasnie poczucie
tego, kim jesteémy, czesto bywa z nim $cile powiazane.

Oprécz wyjatkowego brzmienia glosu nasza tozsamosé okreélaja
takze inne elementy. Jednym z najbardziej typowych jest imie —
wyraz okreslajacy to, kim jesteSmy. Dlatego wlasnie podawanie w wat-
pliwo$¢ naszej tozsamosci lub naszego wyobrazenia o sobie zawsze
bywa bolesne i trudne do zniesienia.

Opracz tych podstawowych komponentéw fizjologicznych i psy-
chologicznych sfera komunikacji obejmuje takze obszary emociji,
kultury, a nawet tajemnicy, ktére rowniez pojawiaja sie w codziennej
praktyce méwienia i stuchania. Biorac pod uwage wszystkie warstwy
obecne w kazdej, nawet najzwyklejszej wymianie zdan, nie powi-
nien dziwié fakt, ze podczas komunikowania sie uruchamiamy naj-
czulsze struny naszej jazni.

Wielowymiarowe, holistyczne doswiadczenie
Zaczynasz sie mam nadzieje przekonywa¢, ze ludzka komunikacja
to co$ wiecej niz lingwistyczna wymiana zdan. To wielowymiarowe,
ucielesnione i ozywione do$wiadczenie, ktore obejmuje cala nasza
istote: uczucia, mysli, wspomnienia i historie. To sfera, ktora laczy
w sobie elementy werbalne, mentalne, emocjonalne i somatyczne.
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Komunikacja to po pierwsze spos6b postugiwania sie glosem —
jego ton, poziom glosnosci i tempo, w jakim méwimy. Po drugie to
mowa ciala i dotyk, bo jesteSmy takze w stanie komunikowa¢ sie
bez stéw — chodzi o to, czego nie méwimy, i o sposéb, w jaki wyko-
rzystujemy przestrzen werbalna. Po trzecie to monolog wewnetrzny:
sposob formulowania mysli i prowadzenia z samymi sobg rozmoéw,
w ktorych uczestnicza nasze uwarunkowania spoleczne i historia
kultury.

Komunikacja zawiera takze rdzenny element somatyczny: wi-
bracje wywolywane przez nasze slowa i fizyczno$é naszego subiek-
tywnego doswiadczenia. Ma ona charakter dynamiczny, zmienia sie
w czasie rzeczywistym. Wymogiem umiejetnej komunikacji jest do-
strajanie sie do wewnetrznego i zewnetrznego $wiata, ciagle pozo-
stawanie w terazniejszosci.

Komunikacja to takze zjawisko holistyczne, ktére przekracza
wszelkie granice naszego zycia. Oczywiscie mozemy rozczlonkowy-
wac nasz czas, dzielac zycie na sfere osobista, spoleczng i zawodo-
wa, ale te roznice sa relatywne. Wiedziemy jedno zycie. R6zne role,
ktére odgrywamy — rodzica, dziecka, przyjaciela, nauczyciela, ucznia,
pracownika — sg powigzanymi ze soba aspektami tej samej osoby.
Bywa, ze w zalezno$ci od otoczenia moéwimy lub zachowujemy sie
w rozny sposoéb, ale zasadnicze programy kierujace naszym zyciem
Sg zawsze takie same.

Te holistyczna nature zycia mozemy obracaé¢ na wlasna korzys¢;
zmiany w jednym obszarze moga prowadzi¢ do przeobrazen w in-
nych kontekstach naszej egzystencji. Uczestnicy moich warsztatéw,
wykonujac proste ¢wiczenia, czesto zaczynaja zauwazac¢ funda-
mentalne wzorce wlasnego zycia. Po ¢wiczeniach z przerywaniem
opowiadania na ostatnich rekolekcjach pewna kobieta zdala sobie
sprawe, jak wiele z tego, 0 czym moéwila, bylo efektem lagodnej fobii
spolecznej. Przerwa pomogta jej staranniej wybraé to, co chciala
powiedzie¢ i dlaczego.

Gdy uczymy sie nowych sposobéw komunikacji, wkraczamy w cale
to wieloaspektowe i wielowarstwowe uniwersum z bagazem wszyst-
kich lat uwarunkowan, ktére na nas oddziatywaly. Aby wprowadzié
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trwale zmiany w sferze naszych nawykéw komunikacyjnych, powinni-
$my dokonywaé niewielkich, stopniowych transformacji o trwalym
charakterze.

Zasada: ze wzgledu na zlozono$¢ procesu
komunikacji transformacja przebiega najlatwiej,
gdy wprowadzamy niewielkie, stopniowe zmiany

o trwalym charakterze.

Kazdy czlowiek to skomplikowany, zywy system. W przypadku tego
rodzaju systemoéw nawet niewielkie zmiany moga wywolywaé dale-
ko idace skutki. Przypomina to wykonywanie zwrotu pelnomorskim
statkiem handlowym. Taka ogromna jednostka ma kolosalny wspot-
czynnik bezwladnoéci, wiec nie moze wykonywaé gwattownych ma-
newrow, ale korekta kursu o jeden czy dwa stopnie, jesli jest utrzy-
mywana, z czasem umozliwia skierowanie statku w zupelnie inna
strone.

Cwiczenie stéw, trening umystu

Biorac pod uwage niezwykle szeroki zakres obszaru ludzkiej ko-
munikacji, wyobrazenie sobie ogromu pracy niezbednej do zmiany
nawykow moze zniecheca¢. Jak mamy sobie skutecznie poradzié¢
zczym$ tak fundamentalnym jak podstawowe uwarunkowania
spoleczne, za pomocg ktérych nawiazujemy i utrzymujemy relacje
ze Swiatem?

Na szczescie mamy do dyspozycji wszystko, co jest do tego celu
niezbedne — odkrycia wspélczesnej neuronauki i psychologii, od-
powiednig metode i punkt wyjécia do zamiany wiedzy w praktyke.
Metoda jest trzyetapowy trening obecnosci, intencji i uwagi. Punk-
tem wyjscia — uwazno$¢, nasza zdolnosé do bycia §wiadomymi i do
klarownego my$lenia.

Konieczno$é zmiany wzorcOw jest oczywista. Jesli chcemy wiesé
bardziej sensowne Zycie i wspolnie pracowaé, aby sprosta¢ zachodza-
cym na naszej planecie radykalnym zmianom politycznym, gospo-
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darczym i dotyczacym $rodowiska naturalnego, musimy wiedziec,
jak sie nawzajem stuchaé, i bardziej efektywnie sie porozumiewad.

W calej ksigzce zamierzam zachecac Cie do tego, aby$ przygladat
sie swoim nawykom w sferze myslenia, stuchania i méwienia i doko-
nywal w ich ramach niewielkich zmian. Je$li te zmiany okazg sie
trwale, zmieni sie takze sposob, w jaki bedziesz porozumiewat sie
z innymi ludzmi, a co za tym idzie — jako$¢ Twoich relacji i cale
Twoje zycie.

ZASADY

Ze wzgledu na zlozonoséé procesu komunikacji transformacja prze-
biega najlatwiej, gdy wprowadzamy niewielkie, stopniowe zmiany
o trwalym charakterze.

KLUCZOWE KWESTIE
Bycie obecnym w procesie komunikowania sie moze byé¢ trudne
z wielu powodéw. Oto one:

e Brak praktyki.
e Poczucie, ze stajemy sie bezbronni.
e Stymulacja ewolucyjnych mechanizméw obronnych.

e Fakt, ze kontakt wzrokowy u naczelnych moze sygnalizowac
agresje.

e Fakt, ze brzmienie ludzkiego glosu moze byé¢ kojace lub koja-
rzone z zagrozeniem.

e Fakt, ze komunikacja werbalna lgczy oddech, uklad nerwowy
i poczucie wlasnego ja.

Komunikacja jest zjawiskiem wielowymiarowym i holistycznym.
Jej elementami sa:
e Lingwistyczna wymiana informacji.
e Komunikacja niewerbalna.

e Monolog wewnetrzny (do$wiadczenie poznawcze).
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¢ Doswiadczenie emocjonalne, afektywne.
e Doswiadczenie somatyczne, cielesne.

¢ Uwarunkowania osobiste, psychologiczne, spoteczne i kulturowe.

PYTANIA I ODPOWIEDZI!!

Mam wrazenie, ze latwigj mi by¢ obecnym, gdy méwie, atrudnigj,
gdy stucham. Czy to normalne?

Kazdy przypadek jest inny. To fascynujace, ze dla pewnych oséb by-
cie obecnymi jest bardziej naturalne, gdy dzialaja w trybie recepcji,
a dla innych — w trybie ekspresji. Mozna nawet zauwazy¢, ze zmienia
sie to podczas rozmowy z réznymi ludzmi. To przydatna informacja,
bo istotne jest, aby wykorzystywaé swoje mocne strony i uczy¢ sie byc
jednakowo obecnym zaréwno w trakcie méwienia, jak i stuchania.

Wspomniale$ o przerwach. Nie wydaje mi sie, ze mogl-
bym je robi¢ w trakcie wiekszosci rozmoéw. Obawialbym sie,
ze ktos$ wejdzie mi w slowo!

Bardzo wazne jest zaufanie do wlasnego glosu i przekonanie, ze
mozemy wypelnic¢ przestrzer,, méwiac to, co myslimy. Chodzi o wy-
tworzenie w sobie poczucia wewnetrznej swobody, czemu powinny
stuzy¢ wszelkie mozliwe narzedzia komunikacyjne. Robienie celo-
wych, dlugich przerw to kwestia treningu. W przypadku niektérych
rozmoéw lub relacji dlugie przerwy sie sprawdzaja, ale ogélnie lepigj,
gdy sa krotsze i mniej oczywiste.

I'Wiele pytan zawartych w sekcjach pytan i odpowiedzi na koncu kazdego
rozdzialu pochodzi z transkrypcji wypowiedzi uczestnikéw rzeczywistych
warsztatéw i rekolekciji.
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Oto fundamenty komunikacji:
obecno$¢ — intencja

Komunikacja jest ztozonym zjawiskiem. Aby skutecznie sig komunikowaé, trzeba uwzglednié
wiele czynnikéw. Emocje, koncepcje i przekonania rozméwcéw objawiajg sie w stowach

i w formie niewerbalnej. Trzeba tez poradzi¢ sobie z istniejgcymi wzorcami relacji, zaréwno
w kontaktach indywidualnych, jak i w grupach. Mozna jednak wskaza¢ uniwersalne, spéjne
podstawy umiejetnej komunikacji, warunkujgce skuteczne porozumiewanie sig. Tych pod-
staw mozna sie nauczyd, ale zeby interakcje byty naprawde satysfakcjonujgce, konieczna
jest praktyka.

Oto praktyczny przewodnik po prostych i efektywnych praktykach porozumiewania sie

bez koniecznosci przechodzenia do obrony lub ataku. Dzieki tej ksigzce zaczniesz stosowad
w rozmowach znane od tysiecy lat zasady uwaznosci. Bedziesz méwié wiasnym gtosem,
wypowiadad sie w autentyczny sposéb i uwaznie stuchaé — a taka komunikacja jest
satysfakcjonujgcea i niezawodnie prowadzi do porozumienia. Pozwala réwniez na budo-
wanie szczerych relacji i prawdziwe zrozumienie intencji drugiej osoby. Wigkszos¢ z nas
dosdwiadczyla, jak niszczycielskg moc mogg mieé stowa. Teraz mozesz sprawic, ze Twoje
stowa bedq uspokajad, podnosi¢ na duchu, uszczedliwiad — a to zaledwie czeéé potencjatu
wiasciwej komunikacji!

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:
«  czué sie pewnie podczas komunikowania sie
- dostrzegad to, co w rozmowie najistotniejsze
zauwazad to, co kryje sie w wypowiedziach innych
«  kontrolowacd lek przed trudnymi rozmowami i w ich trakcie
- znajdowad inspiracje w interakcjach

Oren JOy SOfefjest cenionym trenerem skutecznych metod komunikagji.
Od dwéch dekad bada wptyw praktyk kontemplacyjnych na porozumiewanie sieg,
prowadzi odosobnienia i warsztaty poswiecone uwaznej komunikacji i medytacji.
Jest cztonkiem rady nauczycieli Spirit Rock. Tworzy autorskie programy treningowe
vwaznosci dla wielu organizacji.
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