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Q

EMPATIA JEST PEENYM SZACUNKU

ZROZUMIENIEM TEGO, CO WYRAZAJA

INNI. CZESTO, ZAMIAST OFEROWANIA
EMPATII, MAMY SILNY IMPULS,

BY DAWAC RADY, WSPARCIE CZY TEZ
TEUMACZYC NASZ WEASNY PUNKT
WIDZENIA LUB UCZUCIA.
EMPATIA ZAS WZYWA NAS
DO OPROZNIENIA UMYSEU
I SLUCHANIA INNYCH CALYM SOBA.

MARSHALL B. ROSENBERG
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spotkania z Beata.
Miata za soba bardzo ciezki tydzien i chciata w koncu o tym
komus$ opowiedzieé¢. Kiebily sie w niej emocje, z ktérymi nie
umiala sobie sama poradzi¢. W poniedzialek szefowa zaprosi-
ta ja na rozmowe i powiedziala, ze z zalem odwotuje jej urlop
w czerwcu. Nie mogta uwierzyé¢ w to, co ustyszata. Wszyscy
w biurze, w tym szefowa, wiedzieli, ze kupita bilety lotnicze do
Indii i miata spedzié tam dwa tygodnie, zwiedzajac miejsca, kto-
re zawsze chciala odwiedzi¢. Ten wyjazd mial by¢ spelnieniem
jej marzen. Wiele miesiecy, a nawet lat odktadata pieniadze, pla-
nowala trase zwiedzania, rezerwowata noclegi, bilety na pociag,
autobus i tym podobne. Gdy spytata o powdd decyzji, szefowa
odparta, ze w tym czasie w firmie bedzie duzo pracy zwigzanej
z wprowadzaniem nowych produktow na rynek i ,géra” zalecita
odwotanie wszystkich zaplanowanych urlopow.

We wtorek jadacy bardzo szybko rowerzysta poturbowat jej
psa. Leczenie pupila sprawito jej bdl i obciazyto ja finansowo.
Rowerzysta odmoéwit wziecia na siebie kosztow kuracji. Stwier-
dzit, Zze Karolina przesadza. ,Przeciez to pies, sam sie wylize”.
Zawiadomita policje, ale posterunkowy powiedziat jej, ze spra-
wa zostanie najprawdopodobniej umorzona ze wzgledu na niska
szkodliwosé czynu. Gdy chciata opowiedzie¢ kolezance w pracy
o tej sytuacji, ta powiedziala, ze bardzo wspélczuje Karolinie,
po czym plynnie przeszta do opowiesci o chorobie swojego psa.
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Pé6Zniej Karolina zadzwonita do mamy, by pozalié sie na szefo-
wa. Mama zaserwowala jej wykltad o tym, ze Karolina powinna
juz dawno zrezygnowac z tej pracy, ze ja tam wykorzystuja, ze
nie ma szcze$cia do ludzi i przeciez stac ja na wiecej. Sgsiadka,
ktorej podczas spaceru opowiedziata o rozmowie na posterun-
ku, zaczeta narzeka¢ na system, policje, wtadze i opowiadacd, ze
kiedys to byto lepiej. Z Beata umoéwita sie w cichej kafejce na
obrzezach miasta. Zalezalo jej na dobrym jedzeniu i spokojnej,
cieptej atmosferze. Usiadly i Beata od razu spytala:

— Karolina, co u ciebie? Wygladasz, jakby cie ktos walcem
rozjechat. Co sie stato, kochana?

— Duzo. Dzieki, ze pytasz. Potrzebuje komus$ o tym opo-
wiedzieé, zebym mogla sama to sobie pouktadaé. Nie wiem, co
zrobié, jestem zagubiona — powiedziala Karolina. — Chcesz
wystucha¢ mojej opowiesci?

— Jasne. Jestem tu dla ciebie — odpowiedziala Beata.

Karolina opowiedziala o poniedzialku, o zloSci i niedo-
wierzaniu. Mowita tez o wtorku, o tym, jak bala sie o zdrowie
Leonka, swojego pupila, i o policji. A Beata byla z nig. Bez
pouczen, bez swoich historii, bez litowania sie, za to z cieka-
woécig i uwaga. Od czasu do czasu potakiwala, uémiechata sie,
marszczyta czoto — opowie$é Karoliny ja pochtoneta. Czasem
dopytywatla tez o uczucia i potrzeby przyjaciotki, na przyktad:
»Czy kiedy szefowa powiedziata, ze odwotuje urlop, zaskoczyto
cie to i wkurzylas sie? Chciala$, by twoje marzenia i plany byty
brane pod uwage? Dawalas i szefowej, i zespotowi znaé wceze-
$niej, bo cheesz zadba¢ o wspoétprace i profesjonalizm swoich
dziatan?” Albo: ,Przestraszylas sie, kiedy Leon zostal potracony
przez rowerzyste. On naprawde jest twojg bratnia dusza i zalezy

148

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/alfem2
https://sensus.pl/rt/alfem2

Ci na jego dobrostanie, prawda?”. Albo: ,Niepokoisz sie, bo
chciatabys$ mie¢ pewno$é, ze w trudnych momentach, w ktérych
licza sie wartosci i bezpieczenstwo, mozesz liczyé na wsparcie
instytucji, ktérg powotano wtasnie w tym celu?”.

Karolina kiwata glowa, czasem odpowiadata ,nie” i dalej
wspolnie z Beatg szukaly odpowiedzi na to, co dany fragment
dla niej znaczyt. Pod koniec tej czeSci rozmowy Karolina powie-
dziala: ,Dziekuje, ze mnie wystuchatas. Lepiej rozumiem, co
znacza dla mnie te sytuacje, jakie uczucia we mnie wzbudzaja
icojest dlamnieistotne. Mam pomysly, jak o to zadbaé. Wrécita
mi energia. Oczywiscie wolatabym, zeby nigdy nie doszto do tych
sytuacji, ale skoro juz sie to stato, poradze sobie iz nimi, i ze sobg”.

Stuchanie samymi uszami — to jedno. Stuchanie rozumiejgce — to

catkiem co innego. Ale stuchanie poprszez ducha nie odbywa si¢ za po-
mocq ktoregokolwiek ze zmystow i niejest ograniczone mogliwosciami

ucha ani umystu. Dokonuge si¢ wiec tylko pod warunkiem, e umyst

1 wszystkie zmysty sq puste. Gdy bowiem pustoszejq, stucha cate
Jestestwo. Mozemy wtedy w najbardziej bezposredni sposob ogarngé

to, co mamy przed sobq, a czego nigdy nie uda si¢ ustysze¢ uchem ani

grogumieé umystem.

chinski filozof Chuang-Tzu

Wedtug Marshalla B. Rosenberga empatia to sposéb towarzy-
szenia drugiej osobie — pelny skupienia, obecnosci oraz stucha-
nia — ktdry za jej stowami, niezaleznie od ich tresci, pozwala
odnajdywac jej uczucia i stojace za nimi wazne potrzeby.
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Wyobraz sobie dwa domy. W jednym mieszkasz Ty, a w dru-
gim sasiad, ktoremu chcesz ofiarowa¢ dar — empatie czy empa-
tyczne wystuchanie. Kazdy dom ma okna, drzwi, komin i ogro-
dzenie. W $rodku jest wyposazony tak, by jego wlascicielowi
byto wygodnie. Po potudniu i Ty, i Twdj sasiad siedzicie w ulu-
bionych miejscach w swoich domach i odpoczywacie. Ty czytasz
ksigzke, pijac herbate jaéminowa, a Twdj sasiad stucha muzyki
igotuje kolacje. Lecz kiedy jestescie w empatycznym kontakcie,
na chwile wychodzisz ze swojego domku i jestes$ catkowicie do
dyspozycji sasiada.

Jeste$ z nim w tym, co przezywa, towarzyszysz mu, tworzac
przestrzen akceptacji. Nie odczuwasz tego, co on, lecz jestes$
obecn_ przy tym, czego w danym momencie dos§wiadcza.

Na empatie sktadaja sie cztery sktadniki:

* bycie z drugg osoba, stuchanie jej stow, gestow;

 préby zrozumienia jej dziatan, uczué i potrzeb;

* by¢ moze sprawdzanie jakosci komunikacji za pomoca para-
frazy i powtarzania wlasnymi stowami tego, co sie ustyszato;

e awkoncu — zgadywanie jej uczué i potrzeb.
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Tak — zgadywanie, a nie diagnoza. Marshall B. Rosenberg
pisal o pelnym szacunku rozumieniu cudzych doswiadczen.
Kiedy druga osoba o czyms$ nam méwi, nie wiemy, co czuje —
mozemy podejrzewaé, poszukiwacd, lecz nie mamy pewnosci.
Dlatego rezygnujmy ze stwierdzen: ,Rozumiem, ze jeste$ smut-
ny” na rzecz upewniania sie, dopytywania: ,,Czy w tej sytuacji
jestes smutny?”. To z pozoru malta réznica, ale dla drugiej osoby
to, czy wsadzamy ja do szufladki, czy zapraszamy do wewnetrz-
nej eksploracji tego, co czuje i co ma dla niej znaczenie, jest
bardzo wazne.

W empatie jesteSmy wyposazeni od matego. Przyktad dzie-
ci, ktore ,zarazaja” sie od siebie ptaczem (bo to jedyna forma,
w ktorej moga na tym etapie rozwoju pokazaé, ze wsp6todezu-
waja emocje), jest juz klasyczny. Pozostaje pytanie: czy mozemy
wykorzystaé ja jako narzedzie, ktore nas wspiera i ktore pozwala
nam porozumiewac sie z innymi? Porozumienie bez Przemocy
uczy prawdziwej, dojrzatej empatii, dzieki ktérej mozemy w pel-
ni wej$¢ w buty drugiej osoby, dbajac jednoczesnie o wiasne

uczucia i potrzeby.

W codziennych rozmowach pojawiaja sie niejednokrotnie ,za-
béjcy empatii”, czyli inne formy kontaktu z druga osoba, ktdre
maja swoj celisens, lecz nie prowadzg do empatii. To na przyktad:

e dawanie rad,

e pouczanie,

* litowanie sie,
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e opowiadanie wlasnych historii,
* zmiana tematu,

* szukanie rozwiazan,
* pocieszanie,

¢ bagatelizowanie,

* licytowanie sie,

e poréwnywanie,

* korygowanie,
 przekonywanie,

* moralizowanie,

* tlumaczenie sie,

* etykietowanie,

+ szukanie winnych,
* ironia, cynizm,

* wypytywanie.

Kazda z tych form kontaktu w niektorych sytuacjach moze
by¢ potrzebna i pomocna. Nam jest jednak blizej do stéw dra
Ralpha Nicholsaz26, ktory powiedzial, ze jedna z podstawowych
potrzeb cztowieka jest rozumienie i bycie zrozumianym, a naj-
lepszym sposobem rozumienia ludzi jest stuchanie ich. W sy-
tuacji, w ktorej ktos przychodzi do Ciebie z jakim$ tematem
i chce opowiedzie¢, co sie wydarzylo, a Ty zamierzasz pomdc,
pocieszajac lub udzielajac rad, proponujemy ugryzienie sie w je-
zyk, a potem zadanie osobie mdéwigcej tego rodzaju pytan: ,To,
co méwisz, jest dla ciebie wazne, tak? Jakiego wsparcia teraz

26 Dr Ralph Nicols — profesor Uniwersytetu Minnesoty, ktéry rozwinat idee
i studia nad field of listening (pol. ,pole stuchania”).
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potrzebujesz? Chcesz rady, wystluchania, a moze jeszcze czego$
innego?”.

Poziom empatii, tak jak prawie wszystko w dzisiejszych czasach,
mozna mierzy¢ i diagnozowac. Styszatyémy juz historie dziecka,
u ktorego rozpoznano niski poziom empatii, i komentarz jego
rodzicow: ,Moze to ilepiej. Bedzie mu latwiej w zyciu”. Naszym
zdaniem ci rodzice mysleli zyczeniowo, poniewaz chcieli dla
swojego dziecka tego, co najlepsze. Jednak brak empatii i pre-
dyspozycji do jej odczuwania odcina nas od naszych potrzeb.
Wznosi tez wokot nas mury. Jak budowac kontakt z innymi bez
intencji zrozumienia czyjego$ kawatka $wiata?

W poprzednich akapitach pisalyémy gléwnie o dawaniu
empatii komus. To cenna umiejetnos$¢, uznawana obecnie za
jedna z kluczowych kompetencji spotecznych. Niemniej z pu-
stego i Salomon nie naleje. Jesli chcemy napelniaé nasz buktak
z empatia, by ofiarowac ja innym, zacznijmy od siebie. W chwi-
lach zaréwno napiecia emocjonalnego, jak i celebracji zatrzymaj
sie na moment i sprawdz:

 sygnaly plynace z ciala;

» mysli, ktore Ci towarzysza;

» emocje i potrzeby, ktore sa ich Zrédiem;

 roznice w jakosci doswiadczania, kiedy pozwolisz sobie
w ciggu dnia na taki ,empatyczny przystanek”.
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Jesli cheesz uczy¢ empatii swoje dzieci, pamietaj, ze naby-
wanie wiedzy odbywa sie gléwnie poprzez obserwacje i nasla-
dowanie. Pokaz im, Ze to, co m6wia i robia, jest wazne, stosujac
powyzsze kroki. Naszym zdaniem pomocne moze okazaé sie
réwniez pisanie dziennika z empatia. Zachecamy do §wiadome;j
chwili ze soba na koniec dnia lub w innym dogodnym dla Ciebie
momencie. Zatrzymania sie w codziennym pedzie, przyjrzenia
sie sobie i temu, co sie dzieje w Tobie w danym czasie.

Gdy z empatig stuchamy tego, co méwi druga osoba, mo-
zemy na przyklad:

» zrozumie¢, o jakich faktach méwi;

¢ obserwowaé, do czego sie odnosi;

» zgadywac jej uczucia, nazywacé reakcje jej ciata (na przyktad
zaci$niete pieSci, zmarszczone czoto, napiete ramiona i tym
podobne);

* doszukiwac sie, ktore potrzeby udato sie jej zaspokoié, a kté-
re s3 wcigz niezaspokojone;

 wspiera¢ ja w formutowaniu présb (do niej samej lub do

kogo$ innego), ktére pomoglyby zaspokoic jej potrzeby.
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7

W praktyce empatii uwaznos¢ jest dla nas kluczowym stowem. Uwaz-

nos¢, ktérg dajemy sobie, zyciu, chwili.

CWICZENIE 1.

UsigdZ w miejscu, w ktérym przez 2-3 minuty nikt nie bedzie Ci prze-
szkadzat. Bez przygotowania czy planowania napisz o tym, co sie dzieje
w Tobie w danym momencie, co tu i teraz jest w Tobie zywe. Zwrdé
uwage na ciato, na mysli. Poszukaj kryjgcych sie w nich uczué i potrzeb.

By¢ moze pomocne okazq sie przywotane nizej pytania.

o Co czuje w tej chwili? Jak nazwaé emocje, ktére wtasnie odczu-
wam?

« Czego w tej chwili potrzebuje? Co jest dla mnie wazne tu i teraz?
Moze spokdj, moze bezpieczerstwo, moze kontakt?

e Czy mam do siebie jakgs$ prosbe, ktéra pomoze mi zadba¢ o to,

co jest dla mnie istotne?

A to pomysty, ktére podrzucity nam osoby uczestniczgce w naszych

warsztatach:

o Wykonuj to ¢wiczenie przez 60 sekund za kazdym razem, kiedy
w ciggu dnia sprawdzisz, ktéra jest godzina. W ciggu tych 60 se-
kund wréé do siebie, zobacz, gdzie jestes z punkfu widzenia ciata,
mysli, uczu¢ i potrzeb (wiecej o potrzebach bedzie w rozdziale P
jak potrzeby).

« Przy porannej kawie sprawdzaj, w jakiej kondycji wewnetrznej

zaczynasz dzien. Kazdy tyk poswied na jedno z powyzszych pytan.
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CWICZENIE 2.

Przyjrzyj sie swoim interakcjom z ludzmi, ktérych nie znasz zbyt dobrze,
chociaz codziennie spotykasz ich na klatce schodowej, na ulicy lub
w sklepie. Sprébuj ¢wiczy¢ thumaczenie komunikatéw, ktére padajg
z ich ust, na jezyk potrzeb i dawac im empatie w ciszy. Zaobserwuj,

czy co$ to zmienia.
Na przyktad:

,Ale piekny dzisiaj dzien”” — zaspokojona potrzeba odpoczynku, stonca,

powietrza.

,Dzien dobry” — ,A nie taki dobry” — niezaspokojona potrzeba lekkosci,

tatwosci, poczucia sprawczosci.

,Dawno pani nie widziatem” — niezaspokojona potrzeba kontaktu,
wspodlnoty, przynaleznosci, a z drugiej strony by¢ moze zaspokojona
potrzeba spokoju.
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CWICZENIE 3.

Pisaty$my juz o tym, ze empatia spieszy z pomocq nie tylko w trudach
codziennodci, lecz takze w $wietowaniu, czyli w dobrych momentach
zycia, gdy nasze potrzeby sq zaspokojone i doswiadczamy przyjem-
nych uczué. To bardzo wazny element budowania $wiata na podsta-
wie Porozumienia bez Przemocy. Skad mielibysmy czerpaé energie
do tadowania akumulatoréw bez umiejetnosci $wigtowania? Mamy
tu zndw na mysli uwaznosé na najmniejsze rzeczy czynigce naszq
rzeczywisto$¢ prostszq, tatwiejszq, przyjemniejszqg; uwaznosé na co-
dzienno$é, zauwazanie, docenianie i wdziecznos¢. Zachecamy tu raczej
do $wietowania mentalnego i duchowego oraz do nazywania emog;ji
i zaspokojonych potrzeb — cho¢ oczywiscie swietowanie w dziataniu tez
jak najbardziej jest pomocne. To, co jest kluczowe, to by przyczynkiem
do codziennego $wietowania mogty by¢ mikromomenty dobra, ktére
nam sie zdarzajg niemal kazdego dnia. Czesto czekamy na ,wielkie”
okazje, projekty czy inne ,duze” powody do radosci. A przeciez kazdego

dnia jest cos, co moze nas ucieszy¢ i by¢é powodem do $wietowania.

Stonce, woda, nasza ulubiona herbata, telefon do bliskiej osoby,
usmiech sqgsiad_ w windzie, biedronka na parapecie, autobus, ktdry

przyjechat na czas i dzieki temu mozemy zdgzyé na spotkanie.

Na poczgtek dla celdw treningowych proponujemy, aby$ co najmniej

raz dziennie zaprosit_ siebie do przestrzeni swietowania.

Tym razem (moze to by¢ dla Ciebie zaskoczenie) nie zawracaj sobie
gtowy zadnymi listami emocji i potrzeb. Skontaktuj sie z tq czescig Twojej
$wiadomosci, ktéra widzi obfitos¢ i piekno zycia. Nazwij swoim jezykiem
to, co Ci towarzyszy i widzisz, ze daje mikroprzyjemnosci, mikrochwile

radosci. To mogq by¢ momenty, gdy czujesz sie bezpiecznie i wygodnie
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albo kiedy doswiadczasz karmigcych Cig relacji — ze sobqg i z innymi —
albo kiedy masz poczucie satysfakcji, zadowolenia.

Daj sobie czas na to, by poby¢ z tymi chwilami. Poby¢, czyli zatrzymadé
sie na myslach zwigzanych ze $wigetowaniem; pooddychaé, czujgc
rados¢ tej chwili; poogladad to doswiadczenie przez pryzmat emocji,
potrzeb, albo po prostu (i az!) poczucie w ciele radosci, wdziecznosci
czy tego, co teraz w procesie swietowania do Ciebie przychodzi.

Poswigc trzy minuty na spijanie $mietanki z wtasnej filizanki kawy.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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BUDOWANIE POPRAWNYCH RELAC]I
Z INNYMI ZACZNI)] OD SIEBIE

Relacje maja wielkie znaczenie w zyciu. Kontakty z innymi ludZmi sg rownoczesnie
zrodtem licznych emocjonalnych trudnosci i okazja do tego, by tatwiej rozwiazywac
tego rodzaju problemy. Ot, paradoks. W kazdym razie na $wiecie nie jesteSmy sami

i nie zyjemy tylko dla siebie. Wspdtistniejemy w skomplikowanej sieci powigzan,
ktérych jakosé w duzym stopniu zalezy od samoregulacji w zakresie emocji i empatii.
Sa to umiejetnosci pomocne w kazdej sferze zycia: w budowaniu relacji, mierzeniu sie
z sytuacjami trudnymi zZyciowo czy zawodowo, w liderstwie i biznesie, w edukacji,

w rodzicielstwie.

By by¢ serdeczniejszym, bardziej wspotczujacym i rozumiejacym wobec 0sob ze swo-
jego otoczenia, najpierw nalezy dobrze poznac siebie. Z tego zatozenia wtasnie wycho-
dzg autorki ksigzki i proponujg czytelnikom teorie i éwiczenia Porozumienia bez
Przemocy (NVC, ang. Nonviolent Communication), ktorych praktykowanie pozwala

z dnia na dzien lepiej sie dogadywac¢ — najpierw samemu ze soba, a nastepnie z innymi.

Na polskim rynku ukazato sie wiele publikacji poswieconych tematyce emocji i NVC.
Naszq ksiazhe wyrdznia to, Ze wiedze o budowaniu relacji i rozwoju w empatii przeka-
zuje w bardzo przystepny i praktyczny sposob. Zacheca rowniez do rozpoczecia
przygody z NVC od siebie i nauczenia sie dawania empatii wtasnie sobie, aby w ten
sposéb odzyskiwaé zasoby do dzielenia sie dobrostanem takze z innymi.

(ze wstepu)
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