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Jesli nie przywiagzujemy wagi do wtasnych potrzeb,
moze sie okazad, ze dla innych
tez nie bedq one wazne.

Marshall B. Rosenberg
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Wprowadzenie

Prowadzac warsztaty rozwojowe na temat dojrzatych
emocji i potrzeb, wielokrotnie bylam zainspirowana
postawa i otwartoscig uczestnikow, ktorzy gotowi sa
dzieli¢ si¢ doswiadczeniami i wiedza, wykorzystac
wolny czas i poswiecic go bliskim i sobie, ktorzy chca
uporzadkowac i przypomniec, co wazne dla nich,
a na co wczesniej nie znalezli czasu.

Gotowi sa zatrzymac sie i sprawdzic, czy takie
zycie, jakie prowadza obecnie — w dojrzalym wie-
ku - daje im poczucie satysfakciji i spelnienia. Wiek
dojrzaly to takze zmaganie si¢ z chorobami, utrata
sprawnosci, zdrowia, opieka nad chorymi rodzica-
mi czy pozegnania osob bliskich. To dostrzeganie
trudnych uczué, kontakt z niespetlnionymi potrze-
bami i marzeniami. Ksigzka ta powstata z mysla
o Czytelnikach, ktérzy chca ,spotkac sie ze soba”,
swoimi uczuciami i potrzebami oraz pogtebi¢ relacje
z innymi. Jest takze odpowiedzig na zadawane przez
uczestnikow warsztatow pytania. Mam nadzieje, ze
znajda oni odpowiedzi i inspiracje do wltasnych po-
szukiwan.

Wprowadzenie 11



Jestem przekonana, ze dojrzatosc¢ stanowi okazje
do wprowadzania zmian, budowania nowego spoj-
rzenia na siebie samego, poszukiwania harmonii
i spokoju, dzieki czemu kazda chwila moze stac sie
pelniejsza i bardziej satysfakcjonujaca.

Wielu rzeczy mozna uczy¢ sie przez cate zycie,
zdobywac nowe umiejetnosci, kwalifikacje, wiedze.
Tak tez jest z kompetencjami zyciowymi, ktore zwiek-
szaja poczucie szczescia, wpltywaja na jakosc¢ zycia,
powoduja istotnag zmiane w codziennym funkcjono-
waniu. Wsrod tych kompetencji znajdziemy umiejet-
nosc¢ dbania o siebie, bycia empatycznym, budowa-
nia trwatych, bliskich relacji czy wyrazania swoich
uczuc, potrzeb i oczekiwan.

Wiele osob w wieku dojrzalym jest gotowych do
wprowadzenia zmian w swoim zyciu. Wiele z nich
zadaje sobie pytania, co wazniejsze: dbanie o innych
czy dbanie o siebie? Co moga zmienic, jak popra-
wi¢ kontakty z ludzmi, co zrobic, by zycie stato sie
bardziej satysfakcjonujace? Okazjg do zatrzymania
i spojrzenia na siebie z uwaga i zyczliwoscia sa wska-
zowki, podpowiedzi i cwiczenia do indywidualnego
wykorzystania. 3

Z pomoca w tym nielatwym zadaniu przychodzi
Porozumienie bez Przemocy (ang. Nonviolent Commu-
nication, NVC), nazywane komunikacja empatyczna.
Jest to opracowany przez amerykanskiego psycho-
loga Marshalla B. Rosenberga sposob kontaktu ze
sobg oraz porozumiewania sie z innymi. Komunika-
cja ta skupia uwage na uczuciach i potrzebach ludzi,
umozliwia szczere wyrazanie siebie w relacjach oraz
shuchanie innych z uwaznoscia.

12 Wprowadzenie



Komunikacja empatyczna nie jest narzedziem,
z ktorego mozna korzysta¢ w niektorych sytu-
acjach, a w innych juz nie. To szansa na zmiang
patrzenia na swiat i ludzi (w tym na siebie samego)
oraz na zbudowanie trwatej postawy wobec innych.
Wiedza o zalozeniach metody oraz propozycje cwi-
czen pomagaja poznac nowa postawe. Jednoczesnie
jest to proba rozpoznania, w jakim momencie znaj-
dujemy sie, rozpoczynajac lekture ksigzki, czego
oczekujemy dzis$ od relacji z innymi, co chcieliby-
Smy zmienic.

Wprowadzeniem do metody komunikacji empa-
tycznej jest szczegotowe omowienie jej zatozen, ktore
moga stac sie przelomowe, ale poznanie ich i zrozu-
mienie okaza sie niezbedne przy budowaniu trwalej
empatycznej postawy.

Kolejny krok to zatrzymanie sie¢ przy tematyce
uczuc, ktore sg wskazowkami, waznymi informa-
cjami o tym, jak odbieramy Swiat, zdarzenia, re-
lacje, innych ludzi. Poszukiwanie potrzeb, ktore
kryja sie pod pojawiajacymi sie uczuciami, to moz-
liwos¢ skontaktowania sie z nimi i dostep do energii
zyciowej.

Budowanie relacji z innymi — bliskimi, dorostymi
dzie¢mi, wnukami czy rodzicami — to spojrzenie na
uczucia i potrzeby innych oraz okazywanie im em-
patii. Tematyka relacji obejmuje takze poszukiwanie
rownowagi miedzy dawaniem siebie innym, troszcze-
niem sie o innych a braniem od innych, proszeniem
o pomoc. Dbanie o siebie jest rowniez umiejetnoscia
stawiania granic w taki sposob, aby relacje z innymi
mogly dalej sie rozwijac.
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Budowanie relacji to takze umiejetnosc radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami, rozwigzywania kon-
fliktow oraz zmiany podejscia do nich. Pozegnania
i poczucie straty dostarczajg chwil refleks;ji i zatrzy-
mania sie, a postawa empatyczna pozwala na peine
i Swiadome ich przezywanie.

A jak mozna zbudowac postawe otwartosci na
Swiat i zdarzenia zycia codziennego? Komunika-
cja empatyczna proponuje zalozenie, ze obserwacja
Swiata bez osadow, ocen, interpretacji stanowi meto-
de na zycie pelne otwartosci.

Jak mozna spojrzec¢ na dojrzalego siebie na nowo?
Jak poszukac¢ motywacji do dziatan lub zmian? Po-
znamy sposoby na kontakt z wlasnymi potrzebami,
ktore sa zrodtem checi i zyciowej energii.

Zrodlem szczescia i dobrego samopoczucia jest
wyrazanie kazdego dnia wdziecznosci za wszystko,
co wspiera nasze zycie. Zaproponowane ¢wiczenia
i podpowiedzi pomoga zrozumiec i przyjac taka po-
stawe.

Praktyczne ¢wiczenia i pytania zawarte w ksigz-
ce, wykorzystywane podczas warsztatow dla osob
dojrzalych, moga stac sie zacheta do zdobywania no-
wych umiejetnosci zyciowych.

Koncowa czesc ksigzki to okazja do sprawdzenia,
czy mozliwe jest spojrzenie na zycie oraz relacje z inny-
mi z nowej, empatycznej perspektywy, czego zycze Czy-
telnikom w ich wlasnej drodze do poznania siebie.
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Zatozenia

komunikacji
empatycznej
wedtug Marshalla B.
Rosenberga



Wprowadzenie do metody

Umiejetnos¢ komunikowania sie jest niezbedna do
budowania relacji miedzyludzkich. Cztowiek, jako
istota spoleczna, rozwija i doskonali te umiejetnosc,
aby przekazywac informacje, opinie, poglady oraz
stuchac¢ innych. Ta wzajemnos¢ pozwala na wymia-
ne miedzy ludzmi oraz zaspokajanie waznych dla
nich potrzeb.

Metoda komunikacji empatycznej zwraca uwage
na poglebienie relacji, podkresla waznos¢ tego, co
nadawca i odbiorca czuja i czego potrzebuja. W po-
dejsciu tym, obok przekazywania komunikatu czy
tresci, istotne jest takie uzywanie jezyka, ktore zbli-
za rozmowcow do siebie. To proces budowania wiezi
miedzy ludzmi, ktéry pomaga rozwigzywac prob-
lemy i radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Opisy-
wana metoda komunikaciji jest procesem porozu-
miewania sie, polegajacym na bliskim kontakcie
z innymi. Jako§¢ wzajemnych relacji wzrasta po-
przez swiadome uzywanie zwrotow jezykowych, na-
stawienie na potrzeby obu stron oraz uwaznosc na
to, co czujemy.

,Nie ma w tej metodzie niczego nowego; wszy-
stkie jej sktadniki znane sg od stuleci” — zdaniem
Marshalla B. Rosenberga, tworcy metody Porozumie-
nie bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication,
w skrocie: NVC), okreslanej metaforycznie ,jezyki-
em serca” lub komunikacja empatycznal. Rodzimy
sie z nastawiona na innych, wspoétczujaca natura

1 Zofia Aleksandra Zuczkowska, Dialog zamiast kar, Podkowa Lesna
2013, s. 15.
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ludzka, od ktorej oddalamy sie w trakcie dorasta-
nia i zdobywania doswiadczenia zyciowego. I cho¢
Porozumienie bez Przemocy nazywa si¢ metoda, to
nie jest ono kolejnym narzedziem porozumiewa-
nia sie, poniewaz proponuje budowanie nowej PO-
STAWY wobec siebie i innych, poprzez uwaznosc
na uczucia i potrzeby oraz na stowa: jak mowimy
i dlaczego w taki sposéb (jaka intencja kryje sie za
stowami).

Komunikacja empatyczna, skupiajac uwage na
uczuciach i potrzebach ludzi, umozliwia szczere
wyrazanie siebie w relacjach oraz stuchanie innych
z uwaznoscia.

Marshall B. Rosenberg (1934-2015) byl amery-
kanskim psychologiem, swiatowej stawy mediatorem
i zatozycielem miedzynarodowego Center for Nonvio-
lent Communication w Stanach Zjednoczonych, glo-
balnej organizacji, ktoéra wspiera nauke i dzielenie sie
komunikacja empatyczna z innymi. Celem stworzo-
nej przez niego metody jest Swiadomy kontakt, w kto-
rym uznajemy i szanujemy uczucia i potrzeby wiasne
oraz innych ludzi.

Poznanie i przyjecie ponizszych zalozen dotycza-
cych komunikowania sie z ludzmi umozliwi budo-
wanie postawy empatycznej, zmiane sposobu, w jaki
wyrazamy siebie oraz styszymy innych (tabela 1).
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TABELA 1. ZALOZENIA KOMUNIKACJI EMPATYCZNEJ

Zalozenia Postawa
W kazdym momencie swojego
SWIADOMOSC zycia probujemy zaspokoi¢ jakas
POTRZEB potrzebe. Kazde nasze dziatanie
ma swoja przyczyne, jest proba
zaspokojenia potrzeb
Niezaleznie od koloru skory,
POSIADANIE narodowosci, miejsca, w ktorym
< zyjemy, wszyscy mamy te same
yg%g;gg CH potrzeby, réznimy sie tylko

sposobami (podejmowanymi
strategiami) ich zaspokajania

WAZNOSC MOICH
I TWOICH POTRZEB

Niezaleznie od wieku, plci,
posiadanych racji, konfliktow,
nasze potrzeby sa tak samo
wazne jak potrzeby innych

To, co czujemy, jest

SWIADOMOSC wskazowka, informacja
uczuc o naszych zaspokojonych

i niezaspokojonych potrzebach

Kontakt oznacza mozliwosc¢
WAZNOSC zbudowania porozumienia,
KONTAKTU naprawienia relacji, jest wiec
W RELACJI najistotniejszy w komunikacji

empatycznej

Bierzemy odpowiedzialnos¢
ODPOWIEDZIAL- za swoje dziatania, uczucia,
NOSC potrzeby i nasze intencje w sto-

sunku do innych

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie: Liv Larsson, Porozumienie
bez przemocy w zwiqzkach, Warszawa 2011, s. 26.
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Wyobrazmy sobie ojca, ktory jest zty na swojego
dorostego syna i potrafi to wyrazi¢ stowami tak, ze
on go rozumie i nie obraza sie. Dalej moga rozmawiac
i szukac¢ dobrego dla wszystkich rozwigzania. Wy-
obrazmy sobie zdenerwowana zone, ktéra robi
wyrzuty mezowi, a on moze je przyjac, ustyszec jej
potrzeby i nie czuje si¢ urazony. Jak to mozliwe?

Zatrzymanie sie i uSswiadomienie niezaspoko-
jonych potrzeb stwarza inny rodzaj porozumienia
z ludzmi. Buduje go zmiana nawykow jezykowych,
uzywanie stow, ktore nie blokuja kontaktu, ale za-
checaja do wyrazania siebie. Jesli wiemy, ze kazde
ludzkie zachowanie jest proba zaspokojenia potrze-
by, to inaczej spojrzymy na ,niegrzecznego” wnu-
ka, ktory przeszkadza babci w czytaniu, bo chce
kontaktu, bliskosci i zabawy. W innym swietle zo-
baczymy chorego rodzica, ktory narzeka i domaga
sie uwagi, bo potrzebuje zrozumienia, ulgi w cier-
pieniu. Nagle widzimy zachowania innych z innej
perspektywy, jakbySmy spojrzeli z wysoka i widzieli
wiecej.

Symbolem komunikacji empatycznej jest zyrafa
—lagodne zwierze z dluga szyja (z takiej wysokosci
widzi szerszg perspektywe) i najwiekszym sercem
sposrod wszystkich ssakow ladowych. Cechy te opi-
suja istote postawy empatycznej — kontakt z uczucia-
mi i potrzebami oraz uzywanie jezyka serca, ktory
zacheca do wyrazania siebie. Mozemy, bedac zdener-
wowanym, powiedziec:

nie interesujesz sie mnaq, nie dzwonites/tas
od tygodnia, nic cie nie obchodze.

Zatozenia komunikacji empatycznej wedtug Marshalla Rosenberga 19



Mozna tez, wiedzac, jakie sg nasze potrzeby, po-
wiedziec:

czekatam/tem na twdj telefon, potrzebuje kon-
taktu z tobq.

Osoba, do ktorej mowimy, jest sktonna ustyszec
i zrozumiec¢ nas wtedy, gdy wyrazamy siebie i mowi-
my o naszych potrzebach, zamiast oceniania, osa-
dzania i interpretacji zachowania.

Jezyka serca mozemy nauczyc¢ sie od nowa,
przypominajac sobie jego zasady, bowiem z taka
postawag sie rodzimy. Jako dzieci jesteSmy naj-
blizej swoich potrzeb, informujemy o nich w spo-
sob jasny, placzemy, gdy jestesmy gltodni, zmeczeni,
przestraszeni.

Jednak gdy dorastamy, slyszymy oczekiwania
waznych dla nas 0so6b i zapominamy o jezyku serca,
uczac sie innego. Powrot do tej formy porozumiewa-
nia sie¢ daje szanse na dostep do energii zyciowe;j.
Kontakt z tym, czego chcemy, co jest nam potrzebne,
przywraca nas do petniejszego, bardziej Swiadomego
bycia. W takim stanie obecnosci mozemy podejmo-
wac decyzje, rozpoczynac dzialania, wybierac to, co
wspiera zycie nasze i innych oraz budowac glebokie
relacje.

Znamy rowniez inny rodzaj jezyka — taki, ktory
styszymy wokot w réznych sytuacjach spotecznych.
To jezyk oceniania, osadzania, porownywania,
obwiniania siebie nawzajem, grozenia, straszenia,
to jezyk nagrod i kar. Symbolem tego jezyka jest
szakal — ,ekspert od powszechnie znanego sposobu
mowienia i stuchania, w ktorym dominuje myslenie
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postugujace sie ocenami i interpretacja”2. Mowiac
w ten sposob, oddalamy sie od siebie, nie wyraza-
my sie w petni, nie mamy Swiadomosci, czego po-
trzebujemy my i inni ludzie. Zamiast tego bronimy
sie, atakujemy, usprawiedliwiamy lub wycofujemy
z relacji.

W dalszej czesci ksiazki zajmiemy sie rozpozna-
niem u siebie tych dwéch rodzajow jezyka — Swiado-
moscig uzywania jezyka ,szakala” i uczeniem sie na
nowo jezyka empatycznej ,zyrafy”.

Rola empatii w dojrzatym zyciu

Kazdy cztowiek od urodzenia posiada umiejetnosc
bycia empatycznym. Dzieci dostrajaja sie i wspotpra-
cuja z rodzicami, opiekunami, reaguja na ich uczu-
cia. Wspolgraja z tym, co dzieje sie z najwazniejszymi
osobami w ich zyciu, sg obecne i czujne.

Empatia, wedltug Marshalla B. Rosenberga, jest
pelnym szacunku rozumieniem cudzych doswiad-
czen3. To uwazne skierowanie Swiadomosci na druga
osobe, otwarcie sie na nia, na jej uczucia i potrzeby.
Na chwile zapominamy o sobie i koncentrujemy sie
na kims, kogo stuchamy ze stuprocentowa uwaga.
Dawanie empatii innym jest naszym darem.

2 Serena Rust, Tarncowala zyrafa z szakalem, Warszawa 2010,
s. 20.

3 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku
serca, Warszawa 2003, s. 95.
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Empatia to rowniez dostrzeganie swoich wlasnych
uczuc i potrzeb, bycie uwaznym na to, co dzieje sie
w nas. ,Im wigkszy mamy kontakt z samym soba,
tym lepiej rozumiemy innych”. W kazdej sytuacii,
przyjaznej dla nas lub trudnej, mamy oglad, co czu-
jemy i czego potrzebujemy. Jesli wiemy, czego nam
potrzeba, mozemy podjac takie dziatania czy decy-
zje, ktore beda wspierac nasze zycie. Jesli tej wie-
dzy nie mamy, nasze wybory nie zawsze wynikajg ze
Swiadomych intencji czy wtasnych pragnien.

Kolejne etapy zycia wiaza sie z innymi wyzwa-
niami. Zatrzymanie sie i spojrzenie na swoja doj-
rzatosc¢ pozwoli odnalez¢ nowe mozliwosci, ale tak-
ze dostrzec zmiany, czasem zaskakujace i trudne.
Dojrzalosc to czas, gdy wydaje sie nam, ze najwaz-
niejsze, najbardziej angazujace zdarzenia mamy
juz za soba. Moze pojawic sie strach zwiazany
z przysztoscia i nieprzewidywalnym zyciem. Zmie-
niajg sie potrzeby, a wartosci wazne jeszcze kilka
lat temu teraz staja sie mniej istotne albo niemozli-
we do spelnienia.

Bycie wobec siebie empatycznym oznacza zadba-
nie o siebie, zadawanie sobie pytan: ,co dzis jest dla
mnie wazne, czego teraz potrzebuje i jak sie czuje?”.
W wieku dojrzatym, by¢ moze po raz pierwszy, mamy
czas na takie pytania i na chwile zatrzymania. Jed-
noczesnie doswiadczenie zyciowe podpowiada, ale
i jednoznacznie okresla, czego na pewno nie chcie-
libysmy, a za czym tesknimy, co mozemy i chcemy

4 Jesper Juul, Peter Hoeg, Jes Bertelsen, Steen Hildebrandt, Helle
Jensen, Michael Stubberup, Empatia wzmacnia dzieci, Podkowa
Lesna 2018, s. 13.
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zmienic. W kolejnych rozdziatach zajmiemy sie bu-
dowaniem empatycznej postawy wobec siebie oraz
uwaznosci na to, jak odbieramy dojrzate zycie.

0d czego zaczac?

Zdarza sie, ze latami cos nam nie pasuje, czegos
nam brak, a mimo to tkwimy w tym samym miej-
scu, powtarzamy nawykowe reakcje na te same
sytuacje, stowa, zachowania ludzi wobec nas. Co
musi sie stac, zebySmy spojrzeli inaczej? Czy tatwo
co$ zmieni¢ w swoim zyciu? Pierwszy krok to za-
trzymanie sie i sprawdzenie, czy chcemy cos zmie-
ni¢ i co wymaga zmiany. Ta droga nie jest latwa,
zwlaszcza ze dotychczasowe doswiadczenia mogty
wplynac na nasze zachowania i na brak motywa-
cji, nadziei na to, ze moze by¢ inaczej, lepiej. Wy-
maga tez odwagi, aby zauwazyc, jak widzimy dzis
—w dojrzatym zyciu — swiat, innych ludzi, nasze re-
lacje. Czy mamy nadal zaufanie, poczucie, ze to ma
sens, czy chcemy sie zaangazowac, czy tez sie wy-
cofujemy? Brak bliskich i glebokich relacji z ludzmi
wywoluje poczucie osamotnienia. Wraz z wiekiem
zmieniaja sie potrzeby, ulega zmianie perspektywa
zyciowa, pojawiaja sie ograniczenia, a relacje z ro-
dzina, bliskimi, znajomymi, przyjaciolmi nabieraja
innego znaczenia.

Co sprawia, ze jestesSmy zdrowi i szczesliwi?
Wedlug Roberta Waldingera, profesora psychia-
trii (Harvard Medical School) kierujacego jednym
z najdtuzej trwajacych badan (75 lat) nad dorostym
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zyciem, to wlasnie dobre relacje czynia nas szczes-
liwszymi i zdrowszymib.

W celu odnowienia i pogtebienia kontaktu z in-
nymi mozemy zastosowac czteroelementowy model
metody komunikacji empatycznej, zwany czterema
krokami (rycina 1).

Postepujac zgodnie z nim, mamy szans¢ na wyra-
zenie siebie w pelni lub wystuchanie drugiej osoby.
Jednak uzywanie odpowiednich slow nie wystarczy,
niezbedna jest nasza empatyczna intencja porozu-
mienia z innymi. Pierwszym krokiem jest OBSER-
WACJA, w trakcie ktorej staramy sie zobaczy¢, co
wtasciwie dzieje sie w danej sytuacji, co obserwu-
jemy, styszymy, widzimy. Najwiekszym wyzwaniem
jest niemieszanie naszych spostrzezen, faktow,
z osadami, ocenami czy interpretacjami tego, co ob-
serwujemy. Drugi krok to UCZUCIA, ktore pojawia-
ja sie i ktore mozemy wyrazic, gdy dzieja sie zaob-
serwowane przez nas fakty. Trzecim elementem sa
POTRZEBY. Wskazéwke do ich okreslenia i wyra-
zenia daja pojawiajace sie uczucia, ktore informuja
o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.
Ostatni krok w modelu to PROSBY, ktérych wyra-
zenie jest szansag na spelnienie pojawiajacych sie
potrzeb.

5 https:// www.ted.com/talks/robert_waldinger what makes_a_
good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness [data
dostepu: 11.02.2019].
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OBSERWACJA

UCZUCIA

POTRZEBY

PROSBY

RYCINA 1. CZTERY KROKI KOMUNIKATU EMPATYCZNEGO

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg, Poro-
zumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 2003, s. 35-93.

PoznaliSmy zatozenia komunikacji i cztery kroki
empatycznego wyrazania siebie. To dobry poczatek,
jesli jesteSmy gotowi na wprowadzenie zmian. Wiemy
tez, ze jakos¢ relacji z innymi wspiera nasze zdrowie
i daje poczucie szczescia. Warto rozpoczac nauke
jezyka serca na nowo, dajac sobie szanse na kon-
takt z pelnia dojrzatosci.
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Zatrzymac sie
na chwile
I zrozumiec siebie
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Czy chcesz zmienic relacje z ludzmi?

W ciagu calego zycia ludzie moga dazyc¢ do wielu rzeczy,
nieswiadomi zachowan i reakcji pojawiajacych sie odru-
chowo. Dopiero zatrzymanie si¢ jest sprawdzeniem, czy
nie dzialamy na ,automatycznym pilocie”, czego chcemy
swiadomie i z przytomnoscig umystu oraz serca.

Relacje z ludzmi, emocje, potrzeby i tak sa obec-
ne, niezaleznie od naszego stanu uwaznosci na nie.
Wtlasnie dlatego warto sie zatrzymac i zastanowic:
czy jestesSmy zadowoleni z relacji z innymi? Czy towa-
rzyszace uczucia wspieraja nasze zycie, czy je utrud-
niaja lub przeszkadzajg nam?

Dla kazdego czlowieka relacje, ktore wymagaja
zmian, moga byc¢ inne. Jaka relacje chcemy zatem
zmienic? Sprawdzmy, ktora jako pierwsza przycho-
dzi na mysl. Wybierzmy zwiazek z kims, kto jest dla
nas wazny, na kim nam zalezy. Moze to byc¢ jedna
z nastepujacych relacji:

* z dorostymi dzie¢mi - wymagajaca napra-
wienia, zmian, odnowienia lub nawigzania
czestszych kontaktow, zadbania o swoje po-
trzeby;

* zrodzicami, ktorymi opiekujemy sie z powodu
utraty ich zdrowia — polegajaca na polepszeniu
codziennego kontaktu, zapewniajaca wiecej
spokoju i sity;

* z wnukami - umozliwiajaca znalezienie wie-
cej energii do opiekowania sie i zabawy z nimi,
kontaktu, stawiania im granic, a zarazem
wspierania ich rozwoju;

* miedzy dorostymi dzie¢mi - wymagajaca po-
mocy w rozwigazywaniu konfliktow;
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* zmezem/zonag, partnerem/partnerka — budu-
jaca wiecej zyczliwosci i wspotdziatania;

* z przyjaciolmi, znajomymi — zmierzajgca do
rozwiniecia i ozywienia relacji.

CWICZENIE 1. RELACJA WYMAGAJACA ZMIANY

Wybierz osobe, z ktérg chcesz zmienié¢ swojg relacje
(polepszy¢, odnowic, poglebic itd.)

Znamy juz relacje, ktora chcemy zmieni¢. Moga
pojawic sie teraz rozne uczucia — zal, bezsilnosé,
a nawet zlosc. To sygnal, ze nasze wazne potrzeby nie
zostaly zaspokojone. Mozemy je zauwazyc¢, wziac gle-
boki oddech, by¢ swiadomym tego, ze w przesztosci
czesto ich doswiadczalismy, sprawdzic, gdzie czuje-
my napiecie w ciele i bol. By¢ moze czesto ignorowali-
Smy emocje, nie chcieliSmy ich odczuwac, staraliSmy
sie ich nie zauwazac, ale uczucia i tak sie pojawiatly.
Waznym elementem dbania o siebie jest akceptowa-
nie nas samych i tego, co przezywamy. Dostrzezenie
uczuc i powiazanie ich z tym, czego w danym mo-
mencie potrzebujemy pozwala na zadbanie o siebie
w pelni i powrot do rownowagi.

Kolejny krok to pytanie, czego w tej relacji potrze-
bujemy wiecej — kontaktu, rozmowy, bliskosci, co-
dziennej radosci, cieszenia sie z drobnych rzeczy dnia
codziennego, zyczliwosci i troski, ciepta, robienia
czegos wspolnie, zrozumienia. Moga to byc¢ konkret-
ne dziatania, ktérych potrzebujemy, takie jak: czeste
spotykanie sie, kontakt telefoniczny, pomaganie sobie
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w codziennym zyciu. Istotne jest skupienie si¢ na tym,
czego chcemy wiecej, zamiast na tym, jak zle dzieje
sie w tej relacji, kto jest winien albo jak zachowuje
sie druga osoba. Umyst i nasze nawykowe reakcje na
trudne sytuacje podpowiadaja automatycznie osadza-
nie, ocenianie, obwinianie drugiej osoby. JesteSmy
bardzo sprawnymi uzytkownikami jezyka szakala.
Mozemy jednak wroci¢ do nauki jezyka zyrafy i spro-
bowac odnalez¢ wlasne potrzeby. Przestawienie na ten
drugi rodzaj jezyka wymaga wysitku, ale jest mozliwe.
Wazne wiec, aby skupic sie na tym, za czym tesknimy
ido czego dazymy w relacji.

CWICZENIE 2. ROZPOZNANIE POTRZEB

Napisz, czego potrzebujesz wiecej w relacji

(wiecej kontaktu, rozmowy, bliskosci, radosci, troski,
zyczliwosci, konkretnych dziatan itd.)

Na warsztatach uczestnicy czesto pytaja: ,,czy to
mozliwe, ze co$ zmieni sie w relacji, jesli tylko ja wpro-
wadze zmiane w swoim zachowaniu?” Tak, to moz-
liwe, bo wprowadzajac zmiane u siebie, zauwazamy,
ze inaczej myslimy i oceniamy zdarzenia, uzywamy
innych stow w rozmowie, co zwieksza szanse na inny
niz dotychczas kontakt z ludzmi. Zmianie ulega rela-
cja. Warto zatem zaryzykowac i zrobi¢ pierwszy krok,
ktory znajduje sie w naszym zasiegu!
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Twoje wartosci i potrzeby

Kazdy czlowiek, jako istota spoteczna, posiada wiele
potrzeb, ktérych spetnienie wiaze sie z innymi ludz-
mi i z kontaktem z nimi. Potrzeba wiezi, bliskoSci,
wsparcia, szacunku czy wspolnoty, to tylko niekto-
re z nich. Spelniamy je w rodzinie, relacji z partne-
rem, z dzie¢mi, z przyjaciolmi, znajomymi, w réznych
sytuacjach spolecznych. W ¢wiczeniu 2 rozpoczeli-
Smy przygladanie sie sobie — czego potrzebujemy od
innych: akceptacji, szacunku, uwagi, uznania lub
jakie wartosci sa wazne: wspoOlpraca, zrozumienie,
poczucie wspolnoty i bliskosci.

Zatrzymajmy sie zatem na tym, co dla nas jest
wazne w kontakcie z innymi. Gdy potrzeby sa zaspo-
kojone, to relacja sie rozwija i staje sie pelniejsza, gdy
nie sa zaspokojone, pojawiajg sie nieprzyjemne uczu-
cia, bedace sygnatem i cennag informacja. Uswiado-
mienie sobie wtasnych potrzeb daje szanse na ich
wyrazenie i szukanie sposobow ich spelnienia.

Jak by¢ empatycznym wobec dojrzatego siebie

Czlowiek z uplywem lat oddala sie od swoich potrzeb,
nie wyraza ich, traci z nimi kontakt albo uczy sie
spelniania oczekiwan innych. Wazne, aby dazy¢ do
rownowagi miedzy dostrzeganiem wlasnych potrzeb
i braniem pod uwage potrzeb innych ludzi. Jesli ro-
zumiemy siebie i widzimy to, czego potrzebujemy,
jestesmy tym samym bardziej otwarci na potrzeby
innych.

Zatrzymad sie na chwile i zrozumieé siebie 31



Zatrzymajmy sie, wykonujac ¢wiczenie detek-
tywa.

Polega ono na czestym sprawdzaniu, co sie w nas
dzieje, co lubimy, a czego nie, co sie nam podoba, a co
nie podoba. Czego chcemy, a czego na pewno nie. Jak
reagujemy na rozne codzienne zdarzenia. Badzmy
detektywem, ktory nie przeoczy zadnego drobiazgu.
Kazdy sygnat jest cenny i wyjatkowy. Moze to by¢ na-
piecie w roznych czesciach ciala, bol, zdenerwowanie
albo rozluznienie, spokaj.

Niech wejdzie nam w nawyk zadawanie sobie py-
tania: ,co sie w tej chwili ze mna dzieje?” i skupienie
na sobie, obserwowanie, bez analizowania i ocenia-
nia. W ¢wiczeniu uwaznej obecnosci bardzo pomoc-
na jest koncentracja na oddychaniu. Oddech zawsze
y2mamy przy sobie”, przywraca on spokoj i pomaga
rozeznac sie, co sie¢ w nas dzieje ,tu i teraz”. Po kil-
ku chwilach takiej koncentraciji tatwiej bedzie zaob-
serwowac pojawiajace sie uczucia i potrzeby, takze
mysli i oczekiwania. Nie rozpoczynajmy tej praktyki
w sytuacjach wymagajacych, trudnych emocjonal-
nie. Latwiej nam bedzie zaczac¢ w takich, ktore sa
neutralne albo przyjemne - jak na przyktad picie po-
rannej kawy albo czytanie ksigzki.

Rozluznienie, ktore stanowi efekt uwaznego oddy-
chania, to warunek dawania sobie uwagi i empatii, bez
napiecia, ocen, osadow, zamartwiania, powracajacych
nieprzyjemnych mysli. Najlatwiejszym i najskuteczniej-
szym sposobem, by rozpoczaé praktykowanie uwaznej
obecnosci jest skupienie uwagi na oddechul.

1 Jon Kabat-Zinn, Zycie piekna katastrofa, Warszawa 2009,
s. 87.
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CWICZENIE 3. UWAZNE ODDYCHANIE

Zauwaz, ze oddychasz.

Skup uwage na tej czynnosci, rozpoczynajac od obser-
wowania wdechu i wydechu. Podczas wdechu wciagaj
powietrze przez nos. Z kazdym wdechem zaobserwuj
tez unoszacy sie¢ delikatnie brzuch. Podczas wyde-
chu wypus¢ powietrze przez nos i zauwaz opadajacy
brzuch.

Wez z uwaznoscia kilka wdechéw i wydechéw. Powoli
i spokojnie.

Moze teraz zauwazysz mysli, ktore przychodza ci do
glowy, badz swiadomy, co to za mysli, zobacz je i za
kazdym razem wracaj do obserwowania oddechu. Jesz-
cze jeden wdech i wydech. Wdech i wydech.

Cwiczenie oddechowe ma zacheci¢ do praktyko-
wania uwaznego zycia, kontaktu z myslami, emo-
cjami, odczuciami w ciele. Jest bardzo pomocne przy
dawaniu sobie empatii i zrozumienia. W kazdym
momencie mozemy wroci¢ do tego ¢wiczenia, gdy
bedziemy potrzebowac uspokojenia albo zatrzyma-
nia mysli czy powrotu do chwili obecnej. Bycie ,tu
i teraz” jest niezbedne przy nauce pierwszego kroku
komunikatu empatycznego — obserwacji, ktorg omo-
wimy w kolejnym rozdziale.
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Uwaznosc
i obserwowanie
swiata
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Uwaga skierowana na wtasne mysli

Ulegamy, jako ludzie, przymusowi myslenia. Wie-
Iu z nas nigdy nie uczono, jak obserwowac swoje
mysli, uzywac ich czy panowac¢ nad nimi. Umyst
jest bardzo pozyteczny, jesli chodzi o planowanie
dziatania, wyznaczanie celu i jego osiaganie czy
rozwigzywanie problemow. Dostarcza rowniez ta-
kich mysli, ktore nam nie stuza. Kazdy czlowiek
ma wiele przekonan, ocen na temat otaczajacego
Swiata, ludzi i siebie samego. Postrzeganie zdarzen
jest nacechowane nie tylko wczesniejszymi do-
Swiadczeniami, ale takze przekonaniami waznych
dla nas osob w dziecinstwie, w okresie dorastania,
dojrzatosci.

,Widzisz zatem i osadzasz terazniejszosc¢ przez
pryzmat czegos, co juz przeminetlo, uzyskujesz wiec
calkowicie wypaczony obraz”l. Zauwazmy, ze nasze
przekonania na temat relacji z innymi moga wpty-
wac na ich budowanie lub wycofywanie sie. Jesli
mamy przekonanie, ze ,w zyciu trudno o prawdzi-
wa przyjazn”, prawdopodobnie nie bedzie nam tatwo
zblizy¢ sie do innych ludzi i zaufa¢ im. Jesli mysli-
my, ze ,doroste dzieci juz nie maja dla nas czasu”,
nie bedziemy chcieli narzucac si¢ ze swoja osoba
czy inicjowac spotkania, aby im nie przeszkadzac.
Sprawdzajmy, jak nasze poglady oraz mysli o zwigz-
kach z ludzmi przektadaja sie na podejmowanie co-
dziennych dziatan.

Gdyby jednak udato sie przyjmowac zycie takim,
jakie jest faktycznie, to zamiast stwierdzenia: ,,moj

1 Eckhart Tolle, Potega terazniejszosci, Krakow 2003, s. 33.
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syn nie ma juz dla mnie czasu”, mozna by powie-
dzie¢: ,mo6j syn w ciagu ostatniego miesigca zadzwo-
nit do mnie dwa razy”. Ta trudna sztuka obserwa-
cji i dostrzegania faktéw zostanie szerzej omowiona
w kolejnym rozdziale.

Obserwowanie Swiata, unikanie ocen i osadow

Pierwszym krokiem do przyjecia postawy empatycz-
nej jest obserwacja, ktora pokazuje rzeczywistosc
,okiem kamery”, nagrywajacej tylko to, co da sie
zobaczy¢, ustyszec, policzy¢. Najwiekszym wyzwa-
niem jest, aby nie mieszac¢ naszych spostrzezen
z osadami, ocenami czy interpretacjami tego, co ob-
serwujemy.

,2Hinduski filozof J. Krishnamurti stwierdzit kie-
dys, ze dokonywanie spostrzezen przy rownoczes-
nym powstrzymywaniu sie od ocen dowodzi najwyz-
szej inteligencji, jaka dostepna jest czlowiekowi”2.
Mamy do wyboru dwie drogi:

1) trzymac sie tego, co faktycznie sie¢ zdarzylo

iwyrazac to, unikajac ocen

lub

2) na podstawie faktow — wyrazac interpretacje

iuogolnienia zabarwione naszymi uczuciami.

2 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku
serca, Warszawa 2003, s. 39.
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Przyklad. Sposoby reagowania na te same, codzien-
ne sytuacje.

A. Nigdy nie mozna sie do ciebie dodzwonic!

B. Prébowatam/em sie do ciebie dodzwonic o go-
dzinie 101 11.00, ale nie odebrates/1as.

A. Ciqgle sie spézniasz.

B. Przyszedtles$/Przysztas o godzinie 9.20,
a uméwilismy sie na 9.00.

A. Zrobites/tas niezty balagan przed wyjsSciem
z domu.

B. Zostawites/tas ubrania na podiodze przed
wyjsciem z domu.

Ludzie majg naturalng sktonnosc¢ do oceniania,
osadzania, akceptowania lub odrzucania tego, co
mowia lub robig inni. Bardzo szybko wyrazamy
opinie o innych i wyciggamy wnioski na ich temat.
Gdy oceniamy, bardziej prawdopodobne staje sie, ze
rozmoéwca przyjmie postawe obronna, co nie sprzy-
ja pogtebieniu kontaktu. Nie oznacza to, ze jesli po-
rzucimy nawyk osadzania, przestaniemy dostrze-
gac zachowania, ktorych nie akceptujemy. Mozemy
wyrazac wlasnag opinig, chroni¢ wlasne granice, ale
W sposob empatyczny, uzywajac jezyka zyrafy i czte-
rech krokow komunikatu empatycznego.

Do barier komunikacyjnych (jezyk szakala) nale-
zy nie tylko ocenianie czy osadzanie. Sg to rowniez
porownania, stlowa lekcewazenia, kary, grozby
(tabela 2).
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TABELA 2. PRZYKEADY BLOKAD KOMUNIKACYJNYCH

Blokady komunikacji

Przyklady

Osady moralne

klamiesz!
nie mozna na tobie polegac

Oceny, stowa lekcewaze-
nia, etykietki

jestes zlosliwy/zlosliwa
jestes strasznym bataga-
niarzem/straszna bataga-
niara

Porownania

spéjrz na nia, ona potrafi
sie zachowag, a ty?
zobacz, jak Zuzia ladnie
zjadla marchewke

Uchylanie sie od odpowie-
dzialnosci

przez ciebie sp6znie sie na
koncert

on/ona mnie do tego
sprowokowatl/a

Zadania, straszenie,
karanie

natychmiast umyj naczy-
nia!

uwazaj, bo za chwile strace
cierpliwos¢

Wzbudzanie poczucia winy

jak zwykle to twoja wina
nigdy nie mozna liczy¢ na
twoja pomoc

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg, Poro-
zumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 2003, s. 25.

Uswiadomienie blokad komunikacyjnych, ktore nie
sprzyjaja poglebieniu relacji, jest poczatkiem zmiany.
Pamietajac o relacji, ktora chciales zmienic (Cwicze-
nie 1, s. 29), wymien, ktore z blokad komunikacyj-
nych uzywane sg w niej najczesciej (Cwiczenie 4).

Uwaznosc i obserwowanie Swiata
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CWICZENIE 4. ROZPOZNAN

IE BLOKAD KOMUNIKACYJNYCH

Wymien kategorie blokad
wykorzystywanych w wy-
branej relacji

Podaj zdania czesto uzy-
wane w relacji lub wypo-
wiadane przez druga osobe

Jesli na co dzien w
styszymy oceny, osady,

kontakcie z innymi ludzmi
stowa lekcewazenia czy za-

dania, pojawiaja sie w nas uczucia, ktorych uswia-
domienie i wyrazenie jest forma zadbania o siebie
w relacjach. Badzmy swiadomi, jak reagujemy, czy
pojawia sie nieche¢, ztos¢, smutek. A moze chcemy
jak najszybciej wycofac sig¢ z relacji z osoba, ktora
nas krytykuje, obwinia? Mamy mozliwos¢ nazwania
tych emocji. Dostrzeganie uczucé i mozliwosci ich wy-
razania omowimy w kolejnym rozdziale.
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Uczucia i potrzeby
dojrzatych ludzi



Uczuciaiich rola w zyciu

Uczucia towarzysza czlowiekowi od narodzin, sg re-
akcja naszego organizmu na otoczenie, zdarzenia,
innych ludzi. Wyrazaja to, co sie¢ w nas dzieje, sta-
nowia sposob komunikowania si¢ z innymi. Wska-
zuja, jak czujemy sie w danym otoczeniu lub z kon-
kretnymi osobami, informuja, co jest dla nas dobre.
Procesy emocjonalne to rowniez reakcje na poziomie
psychofizjologicznym i biologicznym. Zawstydzony
czlowiek ma na twarzy rumience, przestraszonemu
szybciej bije serce, jego miesnie sg napiete i gotowe do
reakcji. Zlos¢ objawia sie szczekosciskiem, uczuciem
SciSniecia w zoladku czy nadmierna potliwoscia. Gdy
nie wyrazamy otwarcie tego, co juz si¢ w nas urucho-
mito na poziomie reakcji ciata, tracimy mozliwosc za-
dbania o siebie oraz dzielenia sie swoimi przezyciami
z innymi.

Uczucia (drugi krok komunikatu empatycznego
na rycinie 1) to wskazowki, czy nasze potrzeby sa
zaspokojone, czy nie. Umozliwiajg szczere wyrazanie
siebie w relacji z druga osoba, sygnalizuja nasze po-
trzeby i umozliwiaja zadbanie o siebie.

Uczucia sa naturalne i pozyteczne.

Zlos¢ informuje o przeszkodzie, ktora nie pozwala
na zrobienie tego, co zaplanowaliSmy albo otrzyma-
nie tego, czego potrzebujemy. Pomaga i daje energie,
by pokonac przeszkode, poradzi¢ sobie z przeciwnos-
ciami, ale tez obroni¢ sie przed zagrozeniem i wska-
zac granice osobie, ktora chce jg przekroczyc.

Radosc¢ jest potwierdzeniem spelnionych po-
trzeb, daje energie i pewnos¢, ze robimy to, co
chcemy robic.
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Smutek pozwala pozegnac sie z tym, co odchodzi
bezpowrotnie lub staje si¢ dla nas niedostepne, po-
zwala pogodzic si¢ z obecna sytuacja, przyjac to, na
co nie mamy wplywu, nie traci¢ energii na cos, co
i tak sie nie zmieni. Im wyrazniej i gltebiej go poczu-
jemy, tym szybciej minie, bo przyjecie smutku powo-
duje, ze cialo zmienia swoj stan i staje sie gotowe na
inne dzialania.

Strach ostrzega przed niebezpieczenstwem i po-
maga si¢ przed nim uchronic, daje energie, by zarea-
gowac i uniknac zagrozenia.

Ludzie nieustannie odczuwajq stany emocjonalne,
ale jaka wage przywiazuja do uczuc? Jak traktuje sie
wyrazanie uczu¢ w naszej kulturze, rodzinie, spote-
czenstwie? Marshall B. Rosenberg wspomniat: ,,Cho-
dzitem do szkoly przez 21 lat i nie pamietam, Zeby
ktos zapytal mnie, jak sie czuje albo, czego potrze-
buje. Zamiast tego uczono mnie, co jest wlasciwe a co
niewtasciwe, co jest dobre a co zte, po to bym dopaso-
wal sie do systemu, ktéry mierzy ludzi wedtug tych
standardow”!l. Spotykamy sie z takim podejsciem
na co dzien, waznosc¢ uczuc jest pomijana. Czy war-
to by¢ ich swiadomym i o nich méwi¢ — odpowiemy
w dalszej czesci rozdziatu.

1 www.cnvc.org [data dostepu: 4.09.2018].
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Czy warto wyrazac uczucia?

Wiekszosci z nas nikt nie uczyl wyrazania emocji
w dziecinstwie. Nikt nie mowit, jak wazne jest to, co
czujemy i jakie ma znaczenie w budowaniu relacji.
Ludzie maja wazne powody, aby nie wyrazac uczuc.
Nie pokazujg ztosci, bo bojg sie stracic bliska relacje.
Nie pokazuja smutku, bo nie chca obcigzac¢ innych
swoimi zmartwieniami. Nie pokazujg radosci, bo
ktos moze ich nazwac¢ niepowaznymi. Nie wyrazaja
uczud, bo czuja sie zawstydzeni albo przestraszeni.
Uwazaja, ze kontrolujac je, beda postrzegani jako
osoby zrownowazone. Dla jednych uczucia sa kto-
potliwe, silne i przyttaczajace, dla drugich moga by¢
niedostepne, bo w jakims momencie zycia odcieli sie
od nich.

Komunikacja empatyczna umozliwia wyrazenie
w pelni tego, co czujemy, matymi krokami. W kaz-
dym momencie mozemy sprawdzac, jak sie czujemy,
podobnie jak w ¢wiczeniu detektywa w rozdziale 2.
Aby w sposo6b jasny i komunikatywny mowic o swo-
ich uczuciach, nalezy przyjrzec sie wyrazeniom je
opisujacym. Mozemy wzbogaci¢ slownictwo opisuja-
ce stany emocjonalne, wybrac te stowa, ktore w do-
kladny sposob opisuja wlasnie nas.

Tabela 3 jest skrocona lista uczud, ktéore moze-
my przezywac, gdy nasze potrzeby sg zaspokojone
lub nie.
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TABELA 3. LISTA UCZUC

W przypadku zaspokojonych potrzeb
mozemy si¢ czugé:

podbudowani  wzruszeni

skupieni wyciszeni
spokojni zachwyceni
ufni spetnieni
wdzieczni oczarowani
zrelaksowani  ol$nieni
kochajacy otwarci
szczeSliwi zaangazowani
poruszeni wypoczeci

pelni nadziei  beztroscy

radosni
swobodni

weseli
zadowoleni
zainteresowani
zainspirowani
zaciekawieni
dociekliwi

pelni energii
podekscytowani

W przypadku niezaspokojonych potrzeb,
mozemy sie czué:

rozczarowani  nieszczesliwi

bez energii niezadowoleni
zmeczeni zaniepokojeni
wyczerpani nieufni
zalamani niespokojni
zrozpaczeni zniecheceni
samotni przestraszeni
zmartwieni przerazeni
smutni zawstydzeni

przygnebieni zmieszani

skrepowani
zaklopotani
winni
bezradni
zirytowani
rozdraznieni
zestresowani
zdenerwowani
oburzeni
wsciekli

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Liv Larsson, Porozumienie
bez przemocy w zwiazkach. Zbadaj swoje relacje, Warszawa 2011, s. 33.

W ¢wiczeniu 1 wybraliSmy osobe, z ktorg chcemy
polepszy¢ relacje. Wykorzystujac liste uczuc (tabe-
la 3), w cwiczeniu 5 wpisujemy te, ktore czesto towa-

rzysza nam w relacji z wybrana osoba.
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CWICZENIE 5. SWIADOMOSC UCZUC

Wymien uczucia, ktérych doswiadczasz w relacji
z wybrang osoba

Wykonanie ¢wiczenia pozwoli uswiadomic uczu-
cia towarzyszace relacji, ktérg zamierzamy napra-
wic. Czy sg one dla nas przyjemne, a moze raczej
trudne i nie chcielibySmy ich doswiadczac? Kazda
przezywana przez nas reakcja emocjonalna jest
wskazowkg prowadzaca do zaspokojonych lub nie-
zaspokojonych potrzeb. To cenna informacja i pomoc
w docieraniu do potrzeb. Komunikacja empatyczna
proponuje taki sposob postrzegania uczuc, ktory
stanowi okazje do ich pelnego wyrazenia poprzez
potaczenie z potrzebami ludzkimi. Dla tych, ktorzy
rzadko moéwig o uczuciach, bedzie sposobem na ich
dostrzeganie, a w polaczeniu z potrzebami staje sie
to bardziej dostepne.

Kto jest odpowiedzialny za nasze uczucia?

Czesto mozemy uslyszec stwierdzenia: ,znowu mnie
doprowadzit do wscieklosci” albo ,nie wyprowadzaj
mnie z rownowagi”, ,, rozczarowales mnie”, gdzie wy-
raznie wskazujemy, kto jest odpowiedzialny za na-
sze uczucia. Zrédlem tego, co przezywamy jest druga
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osoba i jej zachowanie w stosunku do nas. To przez
te osoby mamy zty nastréj. Czesto uzywamy stow
wskazujgcych na osoby, ktore sa ,winne”. W tabeli 4
zamieszczone zostaly okreslenia stanow, ktore nie
opisuja autentycznych uczué, tylko zawieraja oceny
czy interpretacje cudzych zachowan. W komunikacji
empatycznej nazwano je uczuciami rzekomymi.

TABELA 4. UCZUCIA RZEKOME

lekcewazony osaczony odrzucony
manipulowany wykorzystany oklamywany
naciskany zaniedbany niedoceniany
niechciany zdradzony niedostrzegany
odtracony zmuszany niezrozumiany
opuszczony zignorowany sprowokowany
oszukany ponizony

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg
Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 2003, s. 51.

Zastanowmy sie nad uzywanymi okresleniami
i wptywie, jaki wywieraja na relacje z innymi. Oso-
ba, do ktorej skierowana jest wypowiedziana oce-
na, moze zaczac sie broni¢. W ten sposoéb relacja nie
skupia si¢ na wyrazaniu siebie i dazeniu do wzajem-
nego zrozumienia. Uczucia rzekome ,oddaja” odpo-
wiedzialnosc¢ za ich wywotanie drugiej osobie. Obwi-
niamy innych za ich przezywanie.

W komunikacji empatycznej uczucia sg wskazow-
kami potrzeb, ktore posiadaja ludzie. To nasze aktu-
alne potrzeby i dazenie do ich zaspokojenia decyduja,
jakie przezywamy w danym momencie uczucia.
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Przyklad. Dwie reakcje na nieprzewidziane sy-
tuacje

Umowites sie na godzine 9.00 w kawiarni z przyja-
cielem. Jest godzina 9.10 i przyjaciela nie ma. W za-
leznosci od twoich aktualnych potrzeb mozesz zare-
agowac na dwa sposoby:

1.

Czekasz na przyjaciela. Odruchowo patrzysz
na zegarek. Pojawiaja sie mysli: ,,jak zwykle sie
spoOznia, jak on/ona moze mnie tak traktowac,
jestem powaznym czlowiekiem”. Czujesz sie
zlekcewazony/a, odczuwasz irytacje i napie-
cie. Twoja potrzeba szacunku, dotrzymywania
umowy nie zostaje spetniona.

Odruchowo patrzysz na zegarek. W torbie
masz kalendarz, ktory chciates/as od dawna
przejrzec i uzupelnic, ale wczesniej nie zna-
laztes/as chwili. Teraz jest ten czas. Czujesz
sie zadowolony/a i skupiony/a na notatkach.
Twoja potrzeba czasu wolnego, efektywnosci
dzialan, planowania zostaje spelniona.

Jestesmy odpowiedzialni za swoje dzialania,
uczucia i potrzeby, ktore w kazdym momencie zycia
probujemy zaspokoic. I to od naszych aktualnych
potrzeb zalezy, jakie pojawia si¢ w nas uczucia. M6-
wiac o nich, wyrazamy siebie w sposob jasny i kla-
rowny, a ujawniajac potrzeby, mamy szanse na ich
zaspokojenie w kontakcie z druga osoba.
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Potrzeby wieku dojrzatego

Wedlug komunikacji empatycznej potrzeby to pod-
stawowe dazenie, ktore charakteryzuje wszystkich
ludzi2. Sa one uniwersalne i wspolne wszystkim lu-
dziom, bez wzgledu na wiek lub miejsce, w ktorym
zyjemy. Im bardziej precyzyjnie okreslimy, czego po-
trzebujemy, tym wieksza szansa na znalezienie spo-
sobow ich zaspokojenia. Strategie podejmowane, by
zaspokoic potrzeby ludzi, sa rozne. Wybieramy takie
sposoby, ktore wlasnie nam odpowiadajg i w peini
spelniaja nasze potrzeby. Mozemy miec te sama po-
trzebe odpoczynku, a r6znic¢ sie miedzy sobg spo-
sobami jej zaspokojenia. Przykladowo wyjezdzamy
nad morze, aby odpoczac, a inni mogg wybrac czy-
tanie ksigzek, przy ktérym rowniez odpoczywaja.
Patrzenie przez pryzmat potrzeb na dzialania i za-
chowania innych daje nam nowa perspektywe, po-
zbawiong surowego osadzania ludzi, ktéorzy — tak
jak my — maja te same potrzeby, ale inne strategie
ich spelniania.

Z biegiem lat zauwazamy, ze nasze potrzeby zmie-
niaja sie — kiedys wazna byla efektywnosc¢, dazenie
do celu, sukces, samorealizacja, a teraz istotna jest
wiez, bliskos¢, zyczliwos¢ czy wzajemnosc. Przykta-
dy potrzeb wspolnych wszystkim ludziom zawiera
tabela 5.

2 Serena Rust, Tarnicowala zyrafa z szakalem, Warszawa 2010,
s. 66.
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TABELA 5. LISTA PODSTAWOWYCH POTRZEB

AUTONOMIA

Niezaleznos¢

Samodzielnosé

Swoboda wyrazania siebie
Spontanicznosc

Branie odpowiedzialnosci za siebie
Wybér

Wolnosé

Otwartosc

Tolerancja

Przestrzen

ODNOWA FIZYCZNA

Powietrze

Woda

Pozywienie

Swiatto sloneczne
Aktywnos¢ fizyczna
Bezpieczenstwo
Schronienie
Kontakt z naturag
Zdrowie

Sen

Odpoczynek
Wyrazanie wlasnej seksualnosci
Dotyk

KONTAKT Z INNYMI

Akceptacja

Uznanie

Poczucie waznosci

Branie pod uwage

Wiez

Szacunek

Zrozumienie

Wspéltworzenie, porozumienie
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KONTAKT Z INNYMI

Wspolpraca

Bliskosé, otwartosé, ciepto
Dzielenie sie, goScinnosc¢, otucha
Wsparcie

Empatia

Zyczliwo$é, troska

Intymnos¢, zaufanie
Prawdomoéwnosé, szczeroSc
Poczucie wspoélnoty, przynaleznosc
Kontakt z innymi, towarzystwo
Gotowos¢ niesienia pomocy
Rownosc, partnerstwo
Rownowaga

Wzajemnosc¢

KONTAKT ZE SOBA

Uczenie sig, rozwo6j osobisty
Zmiana

Poczucie sensu, znaczenia
Stabilnosé

Spokoj

Poczucie wplywu na swoje zycie
Samoakceptacja, szacunek dla siebie
Poznanie i wyrazanie siebie
Autentycznos¢, spojnosc, jasnosc
Prywatnosc¢

Kreatywnosc

Kompetencja

Koncentracja, uwaznos¢, bycie obecnym
Swiadomosé

Niezawodnos¢, odpowiedzialnosé
Tozsamos¢

Pewnosé, zaufanie

Kontakt ze swoim ciatem
Efektywnos¢, skutecznosc
Dazenie do celu, wyzwanie
Sukces, osiagniecia, cel

Moc, odwaga
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TABELA 5 (cd.)

KONTAKT ZE SWIATEM

Zycie w harmonii
Inspiracja
Wiara, nadzieja
Czlowieczenstwo
Duchowos¢
Piekno

Kultura
Porzadek

Lad, struktura
Glebia

Pokoj
Natchnienie
Oryginalnos¢
Refleksja

SWIETOWANIE/OPLAKIWANIE

Swietowanie rozwoju
Wzbogacania zycia innych
Spelnienia marzen
Optakiwanie strat

Utraty ukochanych os6b
Niespelnionych marzen
Niezaspokojonych potrzeb

ZABAWA

Humor

Relaks

Rados¢ zycia

Latwosc

Roznorodnosc

Jakosé, komfort, wygoda

Zrédtlo: opracowanie wtasne na podstawie: Zofia Aleksandra Zuczkow-

ska, Dialog zamiast kar, Podkowa Lesna 2013, s. 237.
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Korzystajac z listy potrzeb, warto sie zastanowic,
ktore sa zaspokojone, a ktore nie (Cwiczenie 6), w rela-
cji z wybrana osoba (Cwiczenie 1, s. 29).

CWICZENIE 6. SWIADOMOSC POTRZEB

Wymien potrzeby w relacji z wybrana osoba

zaspokojone niezaspokojone

Wymienione potrzeby daja nam jasng informa-
cje, co stanowi dla nas wartos¢ w wybranej relacii,
do czego dazymy, chcac jg zmienic. Istota budowa-
nia kontaktu polega na tym, aby w klarowny spo-
sob uswiadomic sobie, co jest dla nas najwazniejsze.
Motywacja do zmiany rozpoczyna sie wowczas, gdy
poznamy wlasne potrzeby i wartosc¢ wiezi z drugim
cztowiekiem.

Wiekszosci z nas nikt nie uczyl, jak radzi¢ sobie
z wlasnymi uczuciami i potrzebami, czesto mogliSmy
usltyszec, ze myslenie o sobie to egoizm, Ze trzeba
przede wszystkim brac pod uwage innych. Ta dro-
ga nie jest zatem tatwa, ale daje szanse na zadbanie
o siebie i spojrzenie w empatyczny, wspoélczujacy spo-
sob na dojrzale relacje.
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Co oznacza by¢ empatycznym wobec innych?

Omowilismy dotychczas szczegotowo zatrzymywanie
sie przy wlasnych uczuciach i potrzebach. Sciezka
czterech krokow (rycina 1, s. 25) daje mozliwos¢
bycia empatycznym wobec innych oraz rozumie-
nia cudzych doswiadczen. Zapominamy na chwile
o sobie, koncentrujac sie na uczuciach i potrzebach
drugiej osoby. Pomagamy jej zobaczyc¢ te uczucia
i skontaktowac sie z nimi za pomoca naszej uwaz-
nosci, zadawania pytan i stuchania. Podczas takie-
go spotkania mozemy nie wypowiedzie¢ ani jednego
stowa, sama obecnosc¢ jest darem dla innych. Carl
Rogers, amerykanski psycholog i psychoterapeuta,
tak napisal o uwaznym stuchaniu: ,Kiedy osoba
zda sobie sprawe, ze zostata doglebnie ustyszana, jej
oczy wilgotnieja. Mysle, Zze w pewnym prawdziwym
znaczeniu tych stow — ptacze ona z radosci. To jest
tak, jakby mowita »Dziekuje Boze, ktos mnie usty-
szal. Kto$ wie, jak to jest by¢é mna«”l. Aby obdarowac
kogos empatia, nie trzeba wcale zgadzac sie z nim,
z jego pogladami, osadami, interpretacjami zdarzen,
ktorych doswiadcza.

Najwazniejsza jest uwazna obecnosc i pozbycie
sie sktonnosci do oceniania innych. To wyzwanie dla
naszych umystow — oproznic je tak, aby zostata tylko
przestrzen na uczucia i potrzeby drugiej osoby. Em-
patia jedynie wtedy pojawia sie w relacjach z ludzmi,

1 https://terapiaspecjalna.pl/artykul/komunikacja-alternatywna-
i-wspomagana [data dostepu: 11.01.2019].
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gdy udato nam sie wyzbyc¢ wszystkich z gory przyje-
tych na ich temat wyobrazen i ocenZ.

Czesto slyszymy o ludziach, ktorzy wielokrotnie
powtarzaja swoje historie, bliscy znaja je na pamiec,
ale wydaje sie, ze istnieje wazna potrzeba, ktora po-
woduje ciagle opowiadanie i powrot do tych historii.
Czy znalazt sie ktos, kto wystuchat ich ze stuprocen-
towa uwaga, otwartym, nieoceniajacym umystem,
bez przerywania? Prawdopodobnie pod tymi historia-
mi ukrywaja sie uczucia i potrzeby, domagajace sie
ustyszenia i zrozumienia. Darem dla tych osob iich
opowiesci staje sie empatyczne wystuchanie, prze-
rywane na moment uwaznymi pytaniami: ,co wtedy
czules/as? czy bales/as sie, bytes/as smutny/a?”, ,czy
chciales/as, potrzebowales/as pomocy, wsparcia?”.

Nikt nie uczyl nas takiego sposobu rozmawiania,
jednak posiadamy jako ludzie potrzebe wspierania,
wzbogacania zycia innych i realizujemy ja na wiele
sposobow.

Sposoby stuchania wzmacniajace kontakt z innymi

,Do tego, zeby stuchag, nie trzeba znac si¢ na dynami-
ce psychologicznej ani by¢ doswiadczonym psychotera-
peuta. Wazne jest, zeby z cala przytomnoscig umystu
towarzyszy¢ temu, co naprawde dzieje sie w drugim
cztowieku — dostrzegac¢ niepowtarzalne emocje i potrze-
by, ktére odczuwa on w danej chwili”3.

2 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku
serca, Warszawa 2003, s. 96.
3 Tamze, s. 126.
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Czesto, zamiast okazywac empatie, wspieramy
innych udzielajac rad, pocieszajac albo objasnia-
jac wlasne stanowisko. Podejmujemy dziatania (ta-
bela 6), ktore utrudniaja nam bycie wystarczajaco
obecnym i otwartym na druga osobe. Chcemy tak
bardzo pomoc (wplynac na poprawe nastroju, zmia-
ne uczud), ze nie jesteSmy w stanie z uwaga wstuchac
sie w uczucia i potrzeby innych.

TABELA 6. DZIALANIA PODEJMOWANE ZAMIAST
EMPATYCZNEGO SLUCHANIA

Dzialania Przykladowe zdania

Doradzanie uwazam, ze powinienes/
powinnas...

Ucinanie w po6t stowa i za- | nic sie nie martw, glowa

przeczanie uczuciom do gory

Wypytywanie kiedy to sie zaczeto?

Filozofowanie no céz, takie jest zycie...

Litowanie sie moje biedactwo, tak mi
przykro

Pocieszanie to niesprawiedliwe, to nie

twoja wina

Diagnozowanie w tej sytuacji potrzebujesz
pomocy

Licytowanie sie to jeszcze nic, ja w twoim
wieku...

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg, Poro-
zumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 2003, s. 96.

Zdarza sie rowniez, ze chcac pomoc bliskim, pod-
suwamy im wlasne, sprawdzone sposoby na rozwia-
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zanie ich problemow. Zawsze sg to nasze rady, ktore
sprawdzity sie w naszych warunkach i okoliczno-
Sciach. Czasem staramy si¢ odwroci¢ uwage rozmow-
cy od problemow, o ktorych mowi, albo pocieszamy
g0, pragnac poprawi¢ mu nastroj. Zawsze mamy do-
bre intencje, aby pomoc.

Sprobujmy po prostu byc¢ i wystuchac, skupiajac sie
na przezyciach innych. Bedzie to sygnatl, ze opowiesci
innych ludzi sg wazne, ze sami moga dojs¢ do rozwia-
zania albo uporzadkowania mysli i uczuc.

Uwazne, empatyczne stuchanie jest postawa do-
stepna w kazdym momencie: w kontakcie z dorosty-
mi dzieé¢mi, kiedy przychodzg porozmawiac¢ o swoich
problemach, w kontakcie z wnukami, gdy przezy-
waja trudne uczucia, albo z partnerami, bliskimi,
ktorzy potrzebuja wystuchania. Jesli uda nam sie
powstrzymac od podpowiadania mozliwych rozwia-
zan, udzielania rad, wypytywania, mamy szanse na
bliski kontakt.

Taki rodzaj kontaktu nabiera znaczenia szczegol-
nie w relacjach z wnukami, mtodszymi, ale i star-
szymi, dorastajacymi. Postawg, ktora oferuje uwage
i otwartos¢, mozemy wptynac¢ na budowanie u nich
poczucia waznosci, rozwoju samodzielnosci, ra-
dzenia sobie z trudnosSciami, wiary we wtasne sity,
zaufania do siebie. Badzmy uwazni na odruchowag
tendencje do podpowiadania rozwigzan problemow
mtodych ludzi. Posiadamy wiedze, doSwiadczenie
zyciowe, niejednokrotnie wiemy, Zze mamy ,racje”
i znamy skuteczne rozwiazania, ale podajac je ,na
tacy”, nie budujemy kontaktu i nie wspieramy roz-
woju. Tym samym nie zaspokajamy potrzeb, ktore sa
dla nas najistotniejsze w relacji z wnukami. Badzmy
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otwarci na rozwigzania dzieci, przez chwile nic nie
mowmy, tylko patrzmy i potwierdzajmy zrozumienie
tego, co czuja i czego potrzebuja. Listy uczuc i po-
trzeb (tabele 3, s. 451 5, s. 50-52) beda pomocne
w zadawaniu pytan empatycznych:

* jak sie czujesz?

* czy bylo ci wtedy przykro?

* czy chciales/as, zeby ktos cie wystuchat?

* czy potrzebowales/as informacji, a nie bylo niko-
go, kto méglby ci jej udzieli¢?

* czy chciates/as, zeby ktos sie toba zaopieko-
wat?

* czy bytes/as zly/a?

* iwreszcie: co moge dla ciebie zrobié?

Nigdy nie mamy pewnosci, co czuje i czego potrze-
buje druga osoba, dlatego zadajemy pytania, na kto-
re rozmowca odpowiada i potwierdza (lub nie), czy
nasze przypuszczenia byty trafne. Jesli nie zgadnie-
my, nie zrazajmy sie. Probujmy dalej empatycznie
zgadywac, z otwartoscia i zyczliwoscia.

Wrécémy do relacji, ktora wybraliSmy z zamiarem
zmiany i poprawy (Cwiczenie 1, s. 29). Teraz jest mo-
ment na zatrzymanie sie i spojrzenie na druga osobe
(¢wiczenie 7). To nietatwe zadanie, bo nie mamy pew-
nosci co do naszych odpowiedzi, mozemy tylko zga-
dywac, jak sie czuje druga strona i czego potrzebuje
w tej relacji.
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CWICZENIE 7. DAWANIE EMPATII INNYM

Wymien, jak wybrana osoba moze sie czuc
i czego potrzebowac w waszej relacji

Uczucia drugiej strony Potrzeby drugiej strony

W poprzednich ¢wiczeniach sprawdzaliSmy, jak my
sie czujemy i czego w wybranej relacji potrzebujemy.
Spojrzenie na druga strone dopetnia te wiedze i po-
zwala uswiadomic sobie, Zze wszyscy jesteSmy ludzmi,
ktorzy pragna, odczuwaja emocje i maja wartosci.

W codziennym zyciu nie zapominajmy o innych, da-
jac im uwage i budujac satysfakcjonujace relacje. Pa-
mietajmy rowniez o sobie. Aby relacje z innymi rozwijaly
sie, niezbedna jest rownowaga i wzajemnosc. Ich brak
powoduje zaburzenie wymiany w dawaniu i braniu obu
stron, relacja nie poglebia sie, pojawiaja sie uczucia roz-
czarowania, rozgoryczenia, smutku, ztosci. Zauwazenie
tego stanu to pierwszy krok w dbaniu o siebie.

Rownowaga w dawaniu i braniu, umiejetnosc
dbania o relacje

Ludzie troszcza sie o siebie nawzajem, pomagaja so-
bie. Niektorym przychodzi to z tatwoscia, robia to
chetnie i z wielkim oddaniem, inni chetniej i wiecej
biora. Warto okreslic¢, do jakich osob nalezymy, czy
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zawsze chetnie pomagamy, nie odmawiamy innym,
jestesmy gotowi zmienic swoje plany, aby za wszelka
cene pomagac i wspierac. A moze pomaganie przy-
chodzi nam trudniej, za to chetnie korzystamy ze
wsparcia innych, chcieliby$§my dostawac wciaz wiecej
iwiecej? Jesli w relacjach miedzyludzkich spotkaja sie
dwie osoby, z ktorych jedna bardzo duzo daje, a dru-
ga bardzo duzo bierze, to czy ten zwiazek bedzie sie
rozwijat harmonijnie? Czy taka przyjazn ma szanse
przetrwac? Relacje z ludzmi wymagajg wzajemnego
budowania i dbania o siebie przez obie strony.

Przykladem relacji, gdzie jedna strona wciaz daje,
wspiera, a druga bierze, jest relacja dziecko — rodzic.
Rodzice (mama, tata, opiekunowie) dbaja o potrzeby
dziecka, wspierajg je w rozwoju, az do momentu, kiedy
dorastajace dziecko moze samo zadbac o siebie. W tej
ciaglej nierownowadze i zapominaniu o wlasnych po-
trzebach zmeczeni rodzice czesto marza o chwili dla
siebie; pojawiaja sie rézne uczucia, od frustracji po
zlosc i fizyczne zmeczenie. Rodzice czesto potwierdza-
ja, ze relacja z wlasnymi dziecmi to przyktad mitosci
i bliskosci, wymagajacej jednak pokladow energii, sit
i czasu. Rodzice daja tak duzo, ze dzieci nie sa w sta-
nie wyroéwnac tego daru. Moga to zrobic jako dorosli,
w swoich rodzinach, wspierajac zycie bliskich.

Dzieci wyprowadzaja sie z domu rodzinnego, ida
wlasna droga, a rodzice albo traca z nimi kontakt,
nie angazujac sie i nie uczestniczac w ich zyciu,
albo pomagaja im nadal, z ta sama energia i moty-
wacja. Opiekuja sie wnukami, troszcza o nie, czesto
zapominajac o wlasnych potrzebach, poniewaz na
pierwszym miejscu stawiaja pomoc dorostym dzie-
ciom i wnukom. I jesli pomagajac, spetlniajg swoje
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wlasne, osobiste potrzeby (wspieranie dzieci, wzbo-
gacanie ich zycia, pomoc, troska), to czuja sie przy-
datni i spetnieni.

Jesli jednak zauwaza, ze nie dbajq o siebie i czesto
chca odmowic, powiedziec ,nie”, ale tego nie robia, to
warto zatrzymac sie dtuzej nad pytaniem: ,komu nie
potrafie odmoéwic, w jakich sytuacjach. Jak sie wtedy
czuje?” (Cwiczenie 8).

CWICZENIE 8. TRUDNOSCI W ODMAWIANIU

Wymien, komu jest ci Jak sie czujesz,
trudno odmowic i w jakich |gdy nie odmawiasz?
sytuacjach?

Odnalezienie sytuacji, w ktérych nie odmawiamy
oraz uczud, jakie przezywamy wowczas, nie jest la-
twym zadaniem. By¢ moze nigdy nie zatrzymywa-
lismy sie przy takich sytuacjach, lecz odruchowo
zgadzaliSmy sie na nie. Uwaznos¢, jakie uczucia po-
jawiaja sie w nas jest zadbaniem nie tylko o siebie,
ale i o relacje. Warto przypomniec¢ zatozenie komu-
nikacji empatycznej mowiace o tym, ze kazde zacho-
wanie czlowieka ma swoja przyczyne, cokolwiek robi
lub czego nie robi — stoi za tym jego potrzeba. Ludzie,
ktorzy nie odmawiaja, maja ku temu wazne powody.
Cwiczenie 9 bedzie proba ich odnalezienia.
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CWICZENIE 9. POWODY NIEODMAWIANIA

Wpisz, dlaczego nie potrafisz odmowic

Przykladowe odpowiedzi: | Twoje odpowiedzi:

Nie chce stracié kontaktu.
Boje sie, ze inni sie obrazq.
Chce nadal czué sie
potrzebna/y.

Boje sie samotnosci.
Martwie sie, ze inni mnie
odrzucq.

Chce czué sie ,w porzqd-
ku” wobec nich.

Robie to z mitosci do nich.
Obawiam sie, ze przestanq
dzwonié, odwiedzaé mnie.

ZatrzymalisSmy sie przy niektorych odpowiedziach
i motywacjach do troszczenia sie o innych bardziej
niz o siebie. W wieku dojrzatym potrzeby zwigzane
z kontaktem z innymi ludzmi nabieraja szczegolnego
znaczenia (tabela 7).

TABELA 7. POTRZEBY ZWIAZANE Z KONTAKTEM Z INNYMI

Akceptacja

Uznanie

Poczucie waznosci

Branie pod uwage

Wiez

Szacunek

Zrozumienie

Wspéltworzenie, porozumienie
Wspélpraca
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Bliskosé, otwartosé, ciepto
Dzielenie sie, goscinnosc¢, otucha
Wsparcie

Empatia

Zyczliwosé

Intymnos¢, zaufanie
Prawdomownosé, szczeroSc
Poczucie wspoélnoty, przynaleznosc
Kontakt z innymi, towarzystwo
Gotowosc¢ niesienia pomocy
Rownosc, partnerstwo
Rownowaga

Wzajemnosc

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: Zofia Aleksandra Zuczkow-
ska, Dialog zamiast kar, Podkowa Lesna 2013, s. 237.

Jednym z powodow, dla ktorych zgadzamy sie
i nie odmawiamy, pomimo wewnetrznego sprzeci-
wu, jest cheé utrzymania bliskiej relacji. Obawia-
my sie, ze jesli odmowimy, to druga osoba uzna, ze
jej nie lubimy, dzialamy przeciwko niej, Ze nie jest
dla nas wazna, ze ja odrzucamy. Rownoczesnie od-
mawiajac, mozemy pomyslec o sobie, ze jestesmy: zta
matka, babcia, ztym ojcem, dziadkiem, partnerem,
przyjacielem — ztg osoba.

Mowimy zatem ,tak”, ale ptacimy za to cene. Je-
steSmy w niezgodzie ze soba, moga pojawic sie uczu-
cia napiecia, zlosci na siebie i innych albo poczucie,
ze zostaliSmy ,wykorzystani”. Druga osoba moze wy-
czuc, ze spetniamy jej prosbe niechetnie, moze stra-
ci¢ zaufanie do naszych szczerych intencji pomaga-
nia. W efekcie dziatajac w niezgodzie ze soba, trudno
budowac bliska relacje, a nasza pierwotna, dobra
intencja nie zostaje speiniona.
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Jesli nie nauczymy sie mowic ,nie” innym lu-
dziom, nigdy nie bedziemy mogli powiedziec
y,tak” samym sobie. Poddajemy sie woli innych,
a potem mamy do nich o to pretensje, chociaz
to byl nasz wlasny wybor. Nawet nie przychodzi
nam do glowy, ze w ten sposob odwracamy sie
od samych siebie. Jesli chcemy przyjac¢ prawde
o sobie, poznac wlasne pragnienia, trzeba nam
przede wszystkim uslyszec i zaakceptowac to
,nie”, ktore mamy ochote powiedzie¢ innym,
nawet jesli nie rozumiemy do konca wtasnych
pobudek. Bo za tym ,nie” kryje sie ,tak”, ktore

chcemy powiedzie¢ samym sobie?.

Warto zatem postawi¢ w zwigzkach na zadbanie
o siebie, szczeroscé, otwartosc oraz trening odmawia-
nia i bycia w zgodzie ze soba.

Nastepnym razem, gdy uslyszysz prosbe i nie be-
dziesz pewien/pewna, czy chcesz ja spetnic, skorzy-
staj z ponizszych propozycji:

1. Zatrzymaj sie, nie odpowiadaj od razu.

2. Powiedz, ze potrzebujesz chwile na zastano-
wienie.

3. Jesli jest to rozmowa telefoniczna, zaproponuj,
ze oddzwonisz za moment, ze chcesz si¢ przez
chwile zastanowic.

4. Sprawdz wewnetrznie, dlaczego chcesz odmo-

wic (czyli co chcialbys/chciatabys zrobic¢ dla

4 Jon Frederickson, Ktamstwa, ktérymi zyjemy. Jak zmierzyé sie
z prawdaq, zaakceptowaé siebie i zmienié swoje zycie, Poznan
2018, s. 99.
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siebie?) Moze zaplanowates/as juz jakies dzia-
lania? Stan po swojej stronie i powiedz ,tak”
dla siebie.

S. Odpowiedz: ,wiem, ze liczyles/as na pomoc,
ze spodziewales/as sie, ze to zrobie. Sprawdzi-
lem/am, tego dnia mam zaplanowane spotka-
nie i chce na nie p6js¢”.

6. Wysluchaj odpowiedzi, ktéra moze byc¢ nie-
ltatwa do przyjecia. Ludzie reaguja zaskocze-
niem, rozczarowaniem, zdenerwowaniem,
zloscia, kiedy styszg odmowe. Zaproponuj al-
ternatywne rozwigzanie albo pomoc nastep-
nym razem.

7. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoje
uczucia. Sprawdz, jak ty sie czujesz i czego po-
trzebujesz, gdy odmowiles/as.

8. Pamietaj, ze szczerosc¢ i autentycznos¢ buduja
relacje.

W poznawaniu dojrzatego siebie kluczowa staje sie
odpowiedz na pytanie, na ile troszczymy sie o siebie
i czy o sobie nie zapominamy. Jesli nie znajdujemy
w naszych dzialaniach réwnowagi miedzy dawaniem
siebie innym i braniem od innych, pomocna okaze
sie nauka odmawiania. Jednak zanim ja rozpocznie-
my, nalezy zwroéci¢ uwage, co jest powodem, zZe trosz-
czymy sie o innych bardziej niz o siebie. Jesli juz to
wiemy, latwiej nam bedzie w wielu sytuacjach stanac
ze spokojem po swojej stronie.
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Stawianie granic, umiejetnosc dbania o siebie

Dziecko w wieku okoto poéttora roku uczy sie jedne-
go z wazniejszych stow w swoim zyciu, stowa ,nie”.
Potrzebuje go do informowania bliskich o tym, czego
chce, a czego nie chce, do stawiania innym osobi-
stej granicy. Jesli wspieramy u dzieci te naturalnag
potrzebe, inwestujemy w rozwéj ich integralnosci,
poczucia odrebnosci. Wazne, aby dziecko styszato
stowo ,,nie” rowniez od bliskich, ktorzy dbaja o swo-
je granice. W takich warunkach uczy sie, jak byc¢
empatycznym i bra¢ pod uwage innych ludzi. Przy-
gotowuje sie do rozwijania w przysztosci zdrowych
relacji z ludzmi, ktorzy potrafig dbac o siebie na-
wzajem.

To naturalna dynamika istnienia i rozwoju czto-
wieka. Zanim powiemy ,tak”, musimy nauczyc sie
mowic ,nie”, poznac¢ wlasne granice i ich bronic.
Dzieci doskonale znaja swoje granice, ale nie potrafig
ich broni¢, wiec dorosli moga wspierac ten proces.

Jako dojrzali ludzie mamy mozliwos¢ ochrony
siebie i dbania o swoje granice. Wiele osob obawia
sie, ze uczac sie komunikacji empatycznej i jezy-
ka zyrafy, bedzie zobowigzanych do akceptowania,
przyjmowania z empatia, zrozumieniem wszystkie-
g0, co robia i méwia ludzie — nawet jesli przekra-
czajg ich granice. Natomiast bardzo waznym ele-
mentem w nauce empatycznego jezyka jest dbanie
o siebie, o swoje granice, swoje potrzeby oraz branie
odpowiedzialnosci za wlasne uczucia. Gdy ,zyrafa”
chroni swoje granice i krzyczy, robi to w bardzo
szczegblny sposob — nie uzywa jezyka osadzania
i oceniania (jezyk szakala), ale krzykiem wyraza
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swoje niezaspokojone potrzeby. Komunikacja empa-
tyczna daje wskazowki, jak zdecydowanie reagowac
izadbac o siebie, uzywajac jezyka obserwacji, uczuc
i potrzeb.

Bywaja takie sytuacje, gdy ktos nam szkodzi,
ubliza, osgadza nas, przekracza nasze granice, a my
nie jesteSmy w stanie ich obroni¢. Zgoda na prze-
kraczanie granic wynikac¢ moze z potrzeby bliskiego
kontaktu, ale uraza, ktora nosimy w sobie, i tak po-
woduje oddalenie.

Zamiast chowania urazy, jezyk zyrafy proponuje
mowienie o uczuciach i potrzebach:

1) jak méwisz do mnie w ten sposob,

2) to jestem zta/y,

3) bo wazny jest dla mnie szacunek,

4) nie zgadzam, zebys$ uzywal/a takich stow
w rozmowie ze mnaq.

Ochrona siebie i swoich granic wydaje sie la-
twiejsza, gdy cztowiek jest zdrowy, w pelni sil, nie-
zalezny i wewnetrznie mocny. W sytuacjach utraty
sil, niepewnosci, wyzwan zwigzanych z choroba,
ochrona siebie moze stac sie utrudniona. Pomimo
tego, zawsze mozna podjac decyzje o wyrazeniu sie-
bie, méwieniu o wlasnych uczuciach i potrzebach.
Mozna takze poprosic¢ o pomoc bliskich i przyjac ja
z wdziecznosScia.
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Czy umiemy prosic¢?

W kazdym momencie zycia probujemy speinic swo-
je potrzeby. Wielokrotnie nie udaje nam sie ich za-
spokoi¢, odczuwamy wtedy nieprzyjemne dla nas
uczucia. Czwartym, ostatnim krokiem komunikatu
empatycznego (rycina 1, s. 25) jest prosba. Po doko-
naniu obserwacji tego, co sie zdarzylo, w drugim kro-
ku mozemy wyrazi¢ swoje uczucia, w trzecim swo-
je niezaspokojone potrzeby, aby w czwartym kroku
poprosi¢ druga osobe o zrobienie czegos, co moze je
zaspokoiC.

Uzywajac pozytywnego jezyka dziatania, wy-
razamy prosby w jasny i zwiazany z konkretnymi
dziataniami sposob, ktory pokazuje, co naprawde
chcemy, aby inni zrobili w celu zaspokojenia naszych
potrzebd. Formulujemy prosby, uzywajac zwrotow
pozytywnych — moéwimy, o co prosimy, zamiast
mowic, czego sobie nie zyczymy. Wyrazne i konkret-
ne formulowanie prosb nie jest tatwe, ale jesli tak
zrobimy, szanse na ich spelnienie wzrosna.

Czasami wydaje sie nam, ze sami nie wiemy,
o co konkretnie chcemy poprosic. Méwimy woéwczas:
»chce, zebys troszczyl sie¢ o mnie”, albo ,,chce, by inni
brali mnie pod uwage”. Sposobow spelnienia tych
prosb moze byc wiele, ale rozmoéwca nie wie, o ktory
nam chodzi. Dlatego warto mie¢ Swiadomosc, jakie
konkretne dziatanie innych przyczyni si¢ do spetnie-
nia naszych potrzeb (tabela 8).

5 Nada Ignjatovic-Savi¢, Milica Krstanovic, Zorica Trikic, Stowa
sa oknami lub Scianami 3. Program Porozumienia bez Przemocy,
Belgrad 1996, s. 4.
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TABELA 8. PROSBY

1. Chciatbym/chciatabym poprosicé cie, Zebys porozma-
wial/a teraz ze mna, zgoda?

2. Prosze, zeby$ o 15.00 byt z powrotem w domu na
obiedzie, okej?

3. Chciatbym/chciatabym cie prosié, zebys w przysztos-
ci pytal/a mnie o zdanie, zanim przestawisz mdj fotel,
dobrze?

4. Prosze, niech sie pani/pan ustawi na koricu kolejki,
dobrze?

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Ingrid Holler, Porozumienie
bez przemocy. Cwiczenia, Warszawa 2007, s. 106.

Kluczowe przy formutowaniu czwartego kroku
staje sie rozroznienie miedzy prosba a zadaniem.
Prosba odbierana jest jako zadanie, gdy ten, kogo
prosimy, spodziewa sie kary lub wyrzutow, jesli pros-
by tej nie spelni. Kiedy nasz rozmoéwca styszy zada-
nie, widzi dla siebie tylko dwa wyjscia: ulegtosc albo
buntb. Zadania wyzwalajg frustracje, poniewaz lu-
dzie chca sami decydowac, czy zrobig cos dla innych,
czy tez nie.

Jesli wyrazamy szczere prosby (nie zadania) i sty-
szymy odmowe, nie bierzemy tego osobiscie do siebie.
Staramy sie zrozumie¢ rozmowce.

Jesli wyrazamy zadania (nie prosby), oczekujemy
ich spetnienia. Gdy styszymy odmowe — wpadamy
w krytyke, ocenianie i obwinianie.

Profesor psychologii z Serbii Nada Ignjatovic-
-Savi¢, propagatorka komunikacji empatycznej,
przestrzegata: ,nie idzcie nadzy z prosbami do lu-

6 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy..., s. 84.
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dzi. Prosba moze zosta¢ odebrana jako rozkaz lub
zadanie, jesli nie zostanie poparta wasza wazna
potrzeba””. Jesli wyrazimy prosbe wraz z okresle-
niem naszej potrzeby, rozmoéwca bedzie miat pew-
nos¢, ze swoim dzialaniem przyczyni sie do jej za-
spokojenia, bedzie bardziej otwarty na te prosbe.

TABELA 9. PROSBY I POTRZEBY

1. Chciatbym/chciatabym poprosic¢ cie, Zebys$ porozma-
wial/a teraz ze mna, zgoda? Wazny dla mnie jest
nasz zwiqzek.

2. Prosze, zebys o 15.00 byt z powrotem w domu na
obiedzie, okej? Chce spedzi¢ z toba troche czasu.

3. Chciatbym/chciatabym cie prosié, zebys w przysztos-
ci pytal/a mnie o zdanie, zanim przestawisz mdj fotel,
dobrze? Widok z okna jest dla mnie wazny — siedzqc
w fotelu, lubie patrzed na ogrod.

4. Prosze, niech sie pani/pan ustawi na koricu kolejki,
dobrze? Chciatabym/chciatabym, zebysmy kupowali
po kolei.

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie: Ingrid Holler, Porozumienie
bez przemocy. Cwiczenia, Warszawa 2007, s. 108.

Dlaczego jednak w wielu sytuacjach nie prosimy
innych o pomoc? Dla ludzi proszenie moze oznaczac
slabos¢ lub nieradzenie sobie z trudnosciami. Cza-
sem ktos oferuje nam pomoc, widzac nasze klopo-
ty, ale odmawiamy jej przyjecia. Warto przyjrzec sie
potrzebom, ktoére kryja sie za postawag liczenia we
wszystkim tylko na siebie. Chcemy by¢ niezalezni,

7 Nada Ignjatovic-Savi¢, Materiaty do szkolenia Porozumienie bez
Przemocy, Warszawa 2010, s. 8.
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skuteczni, kompetentni albo obawiamy sieg, ze jesli
ktos odmowi spelnienia naszej prosby, to znaczy, ze
nas odrzuca i nie jestesmy dla niego wazni. Istnieje
jednak ryzyko, ze nie proszac — skazujemy relacje na
brak przeptywu w dawaniu i braniu, ktéry pomaga
rozwijac sie zwigzkom.

Rozpocznijmy zatem trening proszenia innych
o pomoc, wsparcie, zaspokojenie potrzeb, gdyz doj-
rzate zycie przynosi wiele okazji do wyrazania prosb:
pogorszenie stanu zdrowia, zapewnienie opieki cho-
rym rodzicom, utrata sprawnosci, pomoc w codzien-
nych czynnosciach. Swiadomos$é, ze mamy kogos,
kto pomoze, jest blisko, kto oferuje swoj czas, na
kogo mozemy liczy¢, zapewnia poczucie bezpieczen-
stwa i spoko;j.

Radzenie sobie w trudnych sytuacjach
i rozwigzywanie konfliktow

Spojrzenie na siebie i innych przez pryzmat zaspo-
kajania potrzeb obu stron pomaga w trudnych sy-
tuacjach i wspiera proces rozwigzywania konfliktow
miedzy ludzmi.

Czesto spotykamy sie z ocenami naszego zacho-
wania, zwlaszcza gdy ludzie uwazaja, ze dojrzatosc
powinna wigzac sie jedynie z okreslonymi dziatania-
mi, ktore ,wypada” w tym okresie zycia robi¢. Po-
jawiajg sie uwagi krytyczne i oczekiwania, abysmy
zwiekszyli swoja aktywnosc, zaczeli cwiczyc, udzie-
lac sie, zamiast siedzie¢ w domu. Czasem nasza ak-
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tywnosc¢ jest tak duza, jesteSmy tak zajeci, ze bliscy
tesknia za wspolnie spedzonym czasem.

Spotykamy sie z ocenianiem, osadzaniem dzia-
tan dojrzatych ludzi przez doroste dzieci, wnukow,
ludzi w tym samym wieku. Co$ sie powinno robic,
a czegos na pewno nie. W bliskich relacjach z part-
nerami mozemy rowniez ustyszec¢ uwagi, ktore po-
wtarzaja sie od wielu lat, pomimo Ze niczego nie
zmieniajq.

Zmaganie sie z ocenami krytycznymi innych moze
stanowi¢ wyzwanie, zwlaszcza ze jest to spotkanie
z jezykiem szakala, ktory swoich prosb nie wypowia-
da wprost, nie zna zyrafiego sposobu wyrazania albo
go nie uzywa. W zamian stosuje blokady komuni-
kacji, ocenia ludzi, osadza, interpretuje, porownuje
(tabela 2, s. 39).

Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktérej maz zwraca
sie do zony z uwagg krytyczng (tabela 10). Na te sto-
wa mozemy, wedhug komunikacji empatycznej, zare-
agowac na cztery sposoby.

Pierwszy to zaatakowanie krytykujacego meza,
drugi to osobiste przyjecie krytyki, obwinianie i ata-
kowanie siebie. Trzecim sposobem jest wczuwanie
sie we wlasne uczucia i potrzeby, gdy styszymy stowa
meza. Czwarty sposob reagowania polega na probie
odgadniecia, jak czuje sie maz i czego potrzebuje,
mowiac te slowa.
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TABELA 10. SPOSOBY REAGOWANIA NA SELOWA KRYTYKI

Komunikat krytyczny wobec drugiej osoby

No i po co do ciebie gadac¢? I tak nigdy nie stuchasz

Cztery postawy wobec Mozliwosci reakcji
komunikatu krytycznego

Ja nie stucham? Spdjrz
na siebie, to ty nie umiesz
stuchaé ludzi

Obwinianie, atakowanie
innych

No rzeczywiscie, nigdy nie
umiatam stuchaé, zawsze
miatam z tym problem

Obwinianie, atakowanie
siebie

Jak stysze te stowa, jest
Wczuwanie sie we wlasne | mi przykro, bo chce, zebys
uczucia i potrzeby dostrzegt tez te sytuacje,
w ktorych cie stucham

Denerwujesz sie, bo chciat-
bys, zebym stuchala uwaz-
nie tego, co mowisz?

Wyczuwanie cudzych
uczuc i potrzeb

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg, Poro-
zumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 2003, s. 99.

Znajac cztery sposoby reagowania, mozemy
sprawdzic, ktory z nich jest nam najblizszy, jak naj-
czesciej reagujemy, styszac od innych krytyczne ko-
munikaty.

Jesli obwiniamy osobe, ktéra wypowiada wobec
nas krytyczne stowa, to atakujemy ja, formulujemy
wobec niej oceny i osady w tym samym krytycznym
tonie. To catkowicie jej wina, ze doszlo do takiej sy-
tuacji. Czujemy zlos¢, gniew, rozczarowanie. Chcemy
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zrozumienia i akceptacji, ale nie mowimy o tym ot-
warcie, nie majac Swiadomosci tych potrzeb.

Jesli obwiniamy siebie, warto zatrzymac sie
i wczuc¢ w emocje, ktore przezywamy (smutek, wina,
bezsilnos¢). Czujemy sie odpowiedzialni za to, jak
sie czuja inni, naszym waznym osobistym celem
jest, by ich nie rozczarowac¢ swoim zachowaniem.
Pierwszy krok do zmiany sposobu reagowania pole-
ga na sprawdzeniu, jakie wazne potrzeby kryjq sie za
postawa brania odpowiedzialnosci na siebie, obwi-
niania siebie. Chcemy by¢ przez innych akceptowa-
ni, ,czuc sie w porzadku” wobec nich, potrzebujemy
zyczliwosci i ciepla, ale nie jesteSmy Swiadomi tych
potrzeb i ich nie wyrazamy. I z tatwoscia atakujemy
siebie, gdy ktos nas krytykuje.

Kazdy komunikat wypowiedziany przez innych
w jezyku szakala to tragiczny sposob na wyraze-
nie potrzeb. Kiedy styszymy uwagi krytyczne, mamy
wiec mozliwos¢ innego, empatycznego spojrzenia na
nie. Dwa kolejne sposoby reagowania zwigzane sa
z dawaniem sobie empatii oraz okazywaniem jej innym.
Mozemy sprawdzic¢, co czujemy, gdy styszymy krytyke
lub co czuje i czego potrzebuje osoba krytykujaca. Ta
nowa droga wymaga postawy skupienia na potrzebach,
ktore probujemy (podobnie jak inni) zaspokoi¢ swoimi
dzialaniami. W kazdym momencie mozemy wroci¢ do
tabeli 5, s. 50-52 i odszukac potrzeby, ktore sa wazne
oraz rozpoczac éwiczenie empatycznych sposobow
reagowania na krytyke, bowiem ,cuda” dla zwiazkow
zdziata ten, kto pod komunikatami szakala zobaczy
niezaspokojone potrzeby.

Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktorych nie udaje
nam sie¢ empatycznie zareagowac, np. gdy interpretu-
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jemy stowa innych jako atakowanie, ponizanie, wy-
korzystanie, krytykowanie nas. W takim przypadku
musimy fizycznie wycofac sie z relacji, bo sami pilnie
potrzebujemy dla siebie empatii, wyrazenia uczuc
i dostrzezenia naszych niezaspokojonych potrzeb.
Takie bolesne sytuacje nie pozwalajg przekroczyc
bariery wlasnych mysli i osadow. Mozemy wowczas
skorzytac z szybkiego pogotowia empatycznego dla
siebie wedlug przedstawionego schematu (cwicze-
nie 10) albo porozmawiac z osobag, ktora wstucha sie
W nasze uczucia i potrzeby.

CWICZENIE 10. POGOTOWIE EMPATYCZNE

Odpowiedz na nastepujace pytania

Jakie zdarzenie wywotato
w tobie burzliwe uczucia?
Opisz je jezykiem obser-
wagcji

Jakie sa twoje uczucia?

Jakie sa twoje niezaspoko-
jone potrzeby?

O co mozesz poprosi¢ ko-
gos$ lub jakie dziatanie sam
podjac?

W trudnych sytuacjach dochodza do glosu, wy-
razniej niz na co dzien, nasze mysli o ludziach,
o tym, jak powinni sie zachowywac, czego od nich
oczekujemy. MyS$lenie o powinnosciach wptywa na
uczucia, ktorych doswiadczamy, gdy ludzie nie robig
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tego, co wedtug nas robic¢ ,,powinni”. Jesli przy tym
mysleniu pozostaniemy, niemozliwy bedzie kontakt
z tym, czego potrzebujemy w danym momencie.
Oczekiwania i powinnosci prowadza do osadzania
ludzi, oceniania jacy sa, gdy tych oczekiwan nie spet-
niaja (tabela 11), a takze przyczyniaja sie do odczu-
wania przez nas ztosci, gniewu, rozczarowania.

TABELA 11. OCENIANIE WYNIKAJACE Z OCZEKIWAN

Oczekiwania: Oceny wynikajace
»ludzie powinni” z oczekiwan: ,,ludzie s3a”

by¢ zyczliwi wobec siebie  |zli

dzieli¢ sie z innymi chciwi
mowic prawde ktamliwi
nie oszukiwac nieuczciwi
mys$le¢ o innych egoistyczni

Zroédlo: opracowanie wtasne na podstawie: Ingrid Holler, Porozumienie
bez przemocy. Cwiczenia, Warszawa 2007, s. 30.

Jesli towarzysza nam osady, oceny, interpretacje,
analizy zachowan innych, podsycamy gniew, zamiast
skontaktowac sie z tym, czego potrzebujemy.

Gniew pojawia sie wowczas, gdy obwiniamy in-
nych za dana sytuacje. Za to uczucie odpowiedzialni
jesteSmy my sami, nie inni ludzie. Zachowania in-
nych moga stac sie bodzcem naszych reakcji emocjo-
nalnych, ale nie przyczyna. Wazne, by odréznic ten
bodziec od przyczyny naszego gniewu, ktora wiaze
sie z niezaspokojong potrzeba.

Godzina gniewu pochtania tyle energii, ile osiem
godzin pracy, warto wiec nauczyc sig, jak wyrazac
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gniew w pelni i wykorzysta¢ nasze witalne sity, aby
zadbac o swoj stan.

Przyczyng gniewu sa mysli produkowane przez
umyst, a podstawg procesu jest ich swiadomos¢. We-
ditug komunikacji empatycznej wyrazanie gniewu
przebiega w czterech etapach8.

Przyklad. Wyrazanie gniewu w sposob empatyczny.

Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy przychodzisz na

szkolenie, jest mrozny, zimowy dzien. Spotykasz sie
z dwudziestoosobowag grupa ludzi. Wsréd nich znaj-
duje si¢ jeden uczestnik, ktory kicha, kaszle, wyciera
nos, ma katar. Ogarnia cie gniew, ze w takim sta-
nie zdrowia przyszed! na szkolenie, zamiast zostac
w domu.

Gniew mozesz wyrazi¢ wedtug nastepujacego

schematu:

1. Etap - zatrzymanie sie. Zrob przerwe, po-
wstrzymaj sie od obwiniania. Nic nie mow, od-
dychaj spokojnie.

2. Etap-zauwaz, ktore z twoich osadow na temat
tej osoby wywotlaty gniew. Moga to by¢ mysli:
sjaki nieodpowiedzialny cztowiek, egoista, za-
miast zosta¢ w domu i nie zarazac, to przy-
szedl, zeby nie przepadito mu spotkanie. Nie
mysli o innych, tylko o sobie”.

3. Etap -kazda gwaltowna mysl, kazdy osad (je-
zyk szakala) to twoje glebokie, niezaspokojone
potrzeby, to wskazowki — okresl je, badz ich
Swiadomy. Za twoimi osadami moga si¢ kryc
potrzeby: bezpieczenstwa, dbania o siebie,

8 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy..., s. 134.
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ochrony swojego zdrowia, zaufania do ludzi,
ze beda brali cie pod uwage, ze pomysla o to-
bie, dzialajac w okreslony sposob. Twoje po-
trzeby nie sa zaspokojone, wiec czujesz gniew
i strach.

4. Etap — mozesz wyrazi¢ swoj gniew, stosujac
cztery kroki komunikatu empatycznego (ryci-
na 1, s. 25) i powiedziec:

1) Widze, ze ma pan katar i kaszel (obserwacja).

2) Boje sie o swoje zdrowie i jestem zta/y
(uczucia), ze przyszedl pan na szkolenie
w takim stanie zdrowia.

3) Chciatabym/Chcialbym czué sie bezpiecznie
i ochroni¢ swoje zdrowie (potrzeby).

4) Czy mégtby pan pdjs¢ do domu? (prosby).

W wiekszosci przypadkow potrzebny jest jeszcze
jeden krok, ktory pozwoli drugiej stronie ustyszec
nasze potrzeby. Ten krok to okazanie empatii i zrozu-
mienia dziatan uczestnika szkolenia. Jakie potrzeby
zaspokoil, przychodzac chory? Czy chciatl spotkac
kogos w grupie, a moze bylo to ostatnie spotkanie,
czy zalezalalo mu na obecnosci z powodu zaplano-
wanego tematu? Zdanie: ,widze, ze ma pan katar
i kaszel, ale mimo to przyszed! pan na szkolenie. Za-
lezato panu bardzo na tym?” moze stac sie poczat-
kiem rozmowy o jego motywacjach.

Czteroetapowy sposob wyrazania gniewu nie
gwarantuje, ze ludzie beda sklonni speini¢ nasze,
wyrazone w czwartym etapie, prosby. Zapewnia jed-
nak mozliwos¢ poinformowania innych o tym, co
sie w nas dzieje, o burzliwych odczuciach, o waz-
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nych potrzebach, ktére sg rdzeniem naszego gniewu.
Umozliwia rowniez drugiej osobie dziatanie (na przy-
klad zajecie miejsca na szkoleniu z dala od pozosta-
tych uczestnikow).

Powszechny jest poglad, ze jesli ludzie wywotluja
w nas gniew, to zastuguja na kare. Podejscie empa-
tyczne przekierowuje uwage z osoby, ktéra zachowu-
je sie niezgodnie z oczekiwaniami na nasze wlas-
ne, niezaspokojone potrzeby. Kiedy je wyrazamy,
zamiast osadzaé innych — dbamy o siebie i mamy
wieksza szanse zaspokojenia wlasnych potrzeb.

Czesto, w przesztosci, mogliSmy styszec¢ komu-
nikaty, aby kontrolowac¢ emocje, nie pokazywc¢ ich,
ttumié, ,schowac¢ nerwy w kieszen”. Dotyczy to
zwlaszcza uczuc burzliwych, niosgcych energie do
dziatlania, nieprzewidywalnych.

Jesli nie wyrazamy trudnych uczuc¢ gniewu, zto-
Sci, niezadowolenia, prawdopodobnie obawiamy sie,
ze wplynie to na pogorszenie relacji. Ponosimy jednak
koszty wewnetrzne, nasze ciato bowiem mowi ,nie” za
nas, co moze objawiac sie napieciem fizycznym, bolem,
chorobami. Aby by¢ szczerym i autentycznym w relacji,
warto wyrazac wszystko, co wplywa na jej rozwo;.

Innym wyzwaniem sa dla nas konflikty, ktore nie-
jednokrotnie trwaja od lat. ,,Chowane w sercach” ura-
zy pozostaja zywe i niezagojone, podsycane trudnymi
uczuciami, smutkiem, zalem, poczuciem niespra-
wiedliwosci. Oznacza to, ze mamy wiele niezaspokojo-
nych i niewyrazonych potrzeb, ktore zaburzaja nasza
rownowage emocjonalna, wptywajac na codzienne
zycie. Kanadyjski lekarz wegierskiego pochodzenia,
Gabor Maté, propagujacy wiedze o zwiazku pomiedzy
umystem a zdrowym cialem, w jednym ze swoich wy-

Relacje w wieku dojrzatym 81



ktadow stwierdzit, ze ,uraza to postawa, gdy sam biore
trucizne i mam nadzieje, ze umrze ktos inny”9. Dbanie
o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne wymaga zatrzy-
mania sie przy temacie rozwiazywania konfliktow.

Kolejny raz komunikacja empatyczna proponuje
spojrzenie na ten temat w nowy, wspolczujacy sposob
— nietatwy, gdy konflikty w relacjach trwaja od lat.
Jesli zalezy nam na zadbaniu o siebie i innych,
podejmijmy probe spojrzenia na obie strony konfliktu
(Cwiczenie 11).

CWICZENIE 11. UWAZNOSC NA STRONY KONFLIKTU

Okresl jak najbardziej precyzyjnie, jezykiem obserwacji

i faktow, przyczyne konfliktu. Zdarza sie, ze trudno wro-
ci¢ do pierwotnej przyczyny z przesztosci. W takiej sytu-
acji napisz, co aktualnie jest dla ciebie powodem konfliktu.
Wypisz, jakie towarzysza ci uczucia, jakie masz potrzeby.
W kolejnym kroku napisz, co moze czué¢ druga strona
konfliktu i jakie moga by¢ jej potrzeby.

Przyczyna konfliktu:

Jak sie czujesz?
Czego potrzebujesz?

Jak sie czuje partner/ka konfliktu?
Czego potrzebuje partner/ka konfliktu?

9 https://www.youtube.com/watch?v=B-BPKBnT8sk&t=686s [data
dostepu: 11.10.2018].
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Jesli znamy swoje niezaspokojone potrzeby, mamy
Swiadomos¢ wlasnych uczué, to mozemy rozpoczac
rozmowe, aby z ta wiedzg i nastawieniem na potrzeby
inaczej spojrzec¢ na konflikt. Wiedza na temat nieza-
spokojonych potrzeb drugiej osoby pozwoli znalez¢
takie rozwiazanie, ktore uwzgledni potrzeby obu
stron.

Jesli podczas trwania konfliktu zrobiliSmy cos,
czego zalujemy, mozemy zaproponowac naprawienie
tego i wyrownanie strat. Pamietajmy, ze nasze dziata-
nia stanowig zawsze probe wyrazenia i zaspokojenia
waznych dla nas potrzeb, ale moze ona nie uwzgled-
niac potrzeb innych. Mozemy rowniez oczekiwac wy-
rownania strat od drugiej osoby, ale nie mamy wpty-
wu na jej dzialania i bierzemy odpowiedzialnos¢ za
to, co sami jesteSmy w stanie zrobi¢ w takiej sytuacji.
Mozemy sie zatrzymac przy swoich odczuciach zalu,
smutku, bolu i spojrzec na potrzeby, ktore sa dla nas
istotne w tej relacji: zaufania, bezpieczenstwa, zyczli-
wosci, bliskosci, spokoju, przynaleznosci do rodziny,
przywiazania oraz nadziei. Taka postawa to zadba-
nie o siebie w takich sytuacjach.

Jesli jesteSmy swiadkami konfliktu i jest to dla
nas bolesne, zawsze mozemy pomoc ustyszec sie obu
stronom poprzez empatyczng rozmowe, dostrzezenie
ich uczuc i niezaspokojonych potrzeb. Znajac pod-
stawy jezyka zyrafy, mozemy podjac si¢ ttumaczenia
stronom ich jezyka szakala i poszukiwania niezaspo-
kojonych potrzeb.

W codziennym zyciu pojawiaja sie sytuacje, ktore
sg nagtle, nieprzewidywalne i dlatego wywotujq stres.
Czesto wiazg sie one z naglym pogorszeniem stanu
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zdrowia, pobytem w szpitalu, kontaktem z persone-
lem medycznym.

Stres to fizjologiczna i psychologiczna reakcja na
tego rodzaju doswiadczenia i zdarzenia. Kontakt
z drugim czlowiekiem i mozliwos¢ rozmowy przyno-
si ulge. Pomocna jest rowniez Swiadomosc, co dzieje
sie z nami w chwili obecnej, jakie uczucia wywotuje
W nas ta sytuacja i czego potrzebujemy (¢wiczenie 10,
s. 77), aby jak najszybciej wroci¢ do rownowagi. Jak
pamietamy, w uspokojeniu pomaga takze skupienie
uwagi na oddechu (¢wiczenie 3, s. 33). USwiadomienie
i sprecyzowanie, czego potrzebujemy, utatwia kontakt
z lekarzami, pielegniarkami, bliskimi. Konkretne wy-
razenie potrzeb oraz powiazanie ich z prosbami do
0sOb, ktore zajmuja sie opieka, daje wigkszg szanse na
zrealizowanie naszych wymagan jako pacjentow.

Pozegnania i straty

Jedna z istotnych ludzkich potrzeb jest optakiwanie
strat, niespelnionych marzen, niezaspokojonych po-
trzeb. Doswiadczanie zycia wigze si¢ ze zmianami
—zamykamy jeden etap, a nastepnie otwieramy kolej-
ny z nowymi mozliwoSciami. Zegnamy to, czego nie
wykorzystaliSmy, marzenia, ktorych nie spelnilismy.
Jesli nie zamkneliSmy poprzedniego etapu w pelni,
trudno bedzie nam dostrzec nowe szanse i otwiera-
jace sie perspektywy.

Z tego powodu tak wazne sg pozegnania.

Zycie to ciagly ruch, zmieniajace sie okolicznosci,
wciaz cos przychodzi i odchodzi. Kiedy zyjemy w trud-
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nym dla siebie okresie, cieszymy si¢ z tej przemijalno-
Sci, ale gdy jestesmy szczesliwi, chcemy, aby ten stan
trwal jak najdtuzej. Pierwszym krokiem do oswojenia
sie ze zmianami i przemijaniem jest spostrzezenie,
w jaki sposob myslimy o stracie (tabela 12).

Myslenie o stratach powoduje cierpienie, smutek,
zal. W kazdym momencie, gdy takie mysli sie po-
jawia, mozemy odszukac¢ wazne potrzeby, ktore za
nimi sie kryja.

TABELA 12. MYSLENIE O STRACIE I POTRZEBY

MysSlenie Potrzeby
Strata wiaze sie z glebokim | Uwaznos¢ na uczucia,
smutkiem optakiwanie
Tracimy piekno i to jest Dostrzeganie pieckna
najgorsze w kazdej postaci
Tracimy mtodosc¢ bezpo- Doswiadczanie energii i ra-
wrotnie dosci w kazdym momencie

Utrata zdrowia i sprawno- |Doswiadczanie fizycznej
Sci jest najbardziej bolesna | mocy, samodzielnosci, nie-
Smier¢ bliskiej osoby to zaleznosci

najwieksza tragedia Pamie¢, wspominanie
wspolnych chwil, wdziecz-
nos¢ za wspolny czas,
nadzieja na bliskie relacje

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie: Nada Ignjatovié-Savié,
Materialy do szkolenia Porozumienie bez Przemocy, Warszawa 2010, s. 11.

Swiadomos¢ potrzeb w trudnych momentach zy-
cia daje mozliwosc¢ dotarcia do energii zyciowej, ktora
wspiera nas w poszukiwaniu réznych sposobow po-
zegnania. Smutek to uczucie pozwalajace pozegnac
sie z tym, co odchodzi lub jest dla nas niedostepne.
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Kiedy cos sie konczy, nie mozemy tego zatrzymac, ale
mozemy sie pozegnac.

Uczucia smutku, zalu, tesknoty, samotnosci,
wspomnienia i wdzigcznosc za wspolny czas doma-
gaja sie wyrazenia, aby w pelni przezy¢ pozegnanie.
Kiedy je dostrzegamy, traca na intensywnosci i robig
miejsce na inne emocje. Bardzo pomocna w pelnym
wyrazeniu siebie jest empatyczna rozmowa z bliski-
mi, ktorzy wyshuchaja nas i zobacza nasz bol.

Rytual pozegnania polega na zatrzymaniu sie
przy uczuciach; moze sktadac sie z wielu elementow
idziatan. Ponizej propozycja niektorych z nich:

1. Wspominanie tego, co odeszto: ogladanie zdjec,
filmoéw, rozmowa z bliskimi o wspoélnych chwi-
lach.

Wdziecznosc¢ za to, co mogliSmy przezyc.
Dostrzezenie wszystkich uczu¢, ktore sie po-
jawiaja: smutek, zal, ale i ztos¢, bezradnosc,
poczucie winy.

4. Dostrzezenie niezaspokojonych potrzeb: bli-

skosci, kontaktu, spokoju, bezpieczenstwa.

S. Znalezienie symbolu pozegnania: zapalenie
Swiecy, zamkniecie zdje¢ w pudetku, oddanie
przedmiotu zwigzanego ze strata.

Istotg pozegnan oraz godzenia sie ze zmianami

i stratami jest dostrzezenie uczuc i nawigzanie z nimi
kontaktu. Czesto boimy sie, ze one nas ,pochtong”,
ze gdy zaczniemy ptakac, bedzie nam trudno prze-
sta¢. Jednak te wszystkie wewnetrzne stany doma-
gaja sie przyjecia, dopiero wowczas mozemy spojrzec
spokojnie, przez pryzmat przemijania, na rozpoczy-
najacy sie kolejny etap zycia.

w N
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Postawy wobec zmian

Gdy zegnamy swiadomie i w pelni jakis okres zycia,
zamykamy drzwi i z nowa energig mozemy otworzyc
nowy. Czy potrafimy w jasny i ostateczny sposob ot-
worzy¢ sie na to, co przyniesie przysztosc?

Ludzie rozniq sie osobistym stosunkiem do zmian,
jakie nastepuja w ich zyciu. Niektorzy obawiajq sie
nowego, szukajg stabilnosci i bezpieczenstwa, inni
wierza, ze zmiany sa nieuchronne i nalezy sie do
nich dostosowac, jeszcze inni widza w zmianach
—nawet jesli sa bolesne — okazje do rozwoju. A gdyby
tak wszystko, co przezywamy, nowe zdarzenia i oko-
licznosci, opisywac jezykiem obserwaciji i faktow?
Bez osadzania, czy to dla nas korzystna zmiana, czy
wrecz przeciwnie. Taka postawe wobec zycia opisuje
opowiesc¢ o ocenach i osadach.

Opowiesé o ocenach i osadach

W pewnej wiosce mieszkal starzec, bardzo ubogi,
ale nawet krélowie mu zazdroscili, poniewaz miat
pieknego biatego rumaka. Krolowie oferowali bajon-
skie sumy za konia, ale starzec za kazdym razem
odpowiadatl: ,Ten rumak dla mnie nie jest koniem,
jest przyjacielem. Jak mozna sprzedac przyjacie-
la?”.

Pewnego poranka starzec odkryl, Ze konia nie
ma w stajni. Mieszkancy wioski zgromadzili sie
i mowili: ,,Alez z ciebie glupiec. Wiadomo bylo, ze
ktoregos dnia kon zostanie skradziony. Zatem lepiej
bylo go sprzedac. Co za pech”.
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Na to starzec odpowiedziatl: ,Nie posuwajcie sie
tak daleko w swoich stowach. Po prostu powiedz-
my, ze w stajni nie ma konia. To jest fakt. Wszystko
inne to ocena. Czy to pech, czy tez blogostawien-
stwo — tego nie wiem, bo to tylko fragment catej
historii. Kto wie, co sie jeszcze wydarzy?

Ludzie smiali sie ze starca. Zawsze uwazali go
za lekko szalonego. Ale po pietnastu dniach nagle
pewnej nocy kon sie odnalazt. Nikt go nie ukradt,
uciekl na swobode. Teraz wroécit do domu, prowa-
dzac ze soba dwanascie dzikich rumakow.

Znowu ludzie zgromadzili sie, ale tym razem po-
wiedzieli: ,Miates racje, starcze. To nie byt pech,
tylko prawdziwe blogoslawienstwo. A starzec odpo-
wiedzial: ,Znow posuwacie si¢ za daleko. Wystar-
czy powiedzie¢, ze kon powrdcit i mam teraz trzy-
nascie koni. Ktéz wie, czy jest to blogostawienstwo,
czy nie. To tylko fragment catej historii. Kto wie, co
sie jeszcze wydarzy?”

Tym razem ludzie nie mowili zbyt wiele, ale byli
przekonani, ze starzec nie ma racji. Pojawilo sie
przeciez dwanascie pieknych rumakow. Czy to
moze nie by¢ dobrodziejstwem?

Starzec miat jedynego syna, ktory zaczat ujez-
dzac dzikie rumaki. Po tygodniu spadt z konia
i ztamal noge. Znow zebrali sie ludzie i powiedzieli:
»,Znowu miales racje... To byl pech. Twoj syn stracit
wladze w nogach, a bytby dla ciebie jedynym opar-
ciem na starosc. Teraz jestes$ biedniejszy niz kie-
dykolwiek”. Starzec odpowiedziat: ,Nie posuwajcie
sie zbyt daleko w swoich stowach. Powiedzcie tylko,
ze mo6j syn potamatl nogi. Nikt nie wie czy to pech
czy tez blogostawienstwo. To tylko fragment calej
historii. Kto wie, co si¢ jeszcze wydarzy?”.
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Po kilku tygodniach kraj przystapit do wojny
i wszyscy mlodziency zostali sila wcieleni do armii,
pozostat tylko syn starca, poniewaz byl kaleka.

Wszyscy w miasteczku rozpaczali, poniewaz
spodziewali si¢ przegranej i wiedzieli, ze wigkszosc¢
tych mtodych ludzi, ktérzy wyruszyli, aby walczyc,
nigdy juz nie powrdéci do swoich domow.

Przyszli do starca i powiedzieli: ,Miales racje
— to byto blogostawienstwo. Moze twoj syn jest ka-
leka, ale jest z toba. Nasi synowie odeszli na za-
wsze”. A starzec powiedzial znowu: ,I dalej brnie-
cie w osad. Wystarczy powiedziec, ze wasi synowie
zostali zmuszeni do wstapienia do armii, a méj syn
pozostal w domu. To tylko fragment calej historii.
Kto wie, co si¢ jeszcze wydarzy?”.

Zrédlo: Malgorzata Jakubczak, http://www.10lo.pl/archiwum/0607/
konfernencja_08_2006/umiejetnosc_%20porozumienia.doc [data do-
stepu: 12.02.2019].

Co zrobi¢, by cho¢ na chwile uwolnic¢ si¢ od ocenia-
jacych, osadzajacych mysli, skoro naturalna tenden-
cja ludzi jest utozsamianie sie¢ z wlasnym umyslem;
mysSlenie to rodzaj przymusu. Gdy cztowiek utozsa-
mia sie z wlasnym umystem, powstaje nieprzejrzysty
ekran, utkany z pojec, etykietek, wyobrazen, stow,
osadow i definicji, ktory przeszkadza w tworzeniu ja-
kichkolwiek autentycznych wiezil. Zauwazmy, jakie
mys$li pojawiaja sie w naszym umysle, obserwujmy
je zwlaszcza, gdy sie powtarzaja, jak najczesciej stu-
chajmy wewnetrznego gtosu — jako obserwatorzy. Nie

1 Eckhart Tolle, Potega terazniejszosci, Krakow 2003, s. 30.
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jestesmy swoimi myslami, tylko oddzielnym bytem,
w ktérym sa nasze ,,mysli”. Oddzielmy sie od nich, ale
badzmy ich swiadomi. Dzieki temu mozemy pomiedzy
jedna a nastepna mysla tworzyc¢ luke, w ktorej sku-
piamy sie na chwili obecnej, zachowujac czujnosc.

Mozemy réwniez ¢wiczyc¢ ,bycie w chwili obecnej”
poprzez wykonywanie — catkowicie skupiajac sie na
nich - codziennych czynnosci, takich jak chocby
przygotowywanie herbaty, mycie rgk, schodzenie
po schodach. Dla przyktadu myjac dtonie, skupia-
my sie calkowicie na tej czynnosSci, czujemy ciepla
wode na skorze, ruch dloni, zapach mydta, jego sli-
skosé.

Innym ¢wiczeniem ,bycia w terazniejszosci” moze
by¢ trenowanie uwaznego jedzenia trzech rodzyn-
kow (cwiczenie 12).

CWICZENIE 12. UWAZNE JEDZENIE

Wez do reki trzy rodzynki. Pol6z je na otwartej dloni,
popatrz na nie, uwaznie obserwuj.

Dotknij ich i wyczuj fakture, dostrzez powierzchnie

i kolor.

Obserwuj tez wszystkie mysli, ktére moga pojawic sie
o rodzynkach i jedzeniu w ogoéle.

Nastepnie powachaj je przez chwile, potem podnies
reke i wl6z pierwsza rodzynke do ust, nie rozgryzaj
jej jeszcze, poczyj ja miedzy zebami, potem dotknij ja
jezykiem i zuj przez chwile.

Nastepnie rozgryz ja i poczuyj jej smak. A kiedy jestes
gotowy, przetknij ja.

Wez druga i trzecia rodzynke do reki i powtérz czynno-
Sci uwaznego jedzenia.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: Jon Kabat-Zinn, Zycie piekna
katastrofa, Warszawa 2009, s. 58-59.

Odnalez¢ siebie w nowym okresie zycia 921



Co by sie dzialo, gdybysmy na co dzien z taka
uwaznoscia przygotowywali positki? Bycie w chwili
obecnej to dla nas droga do pelnego zycia. Wspo6t-
czesny nauczyciel duchowy, autor ksiazek i wykta-
dow z dziedziny duchowosci, Eckhart Tolle nama-
wia: ,skoncentruj swoja uwage na terazniejszosci
i powiedz mi, jaki masz problem w tym momencie”2,
wskazujac, ze zrodlem zamartwiania sie, powraca-
jacych mysli, sa czesto bolesne zdarzenia z przeszto-
Sci albo niepokoj o przysztosc. W ten sposob tracimy
mozliwos¢ bycia w pelni i z przytomnoscia w teraz-
niejszosci oraz w szczerym, uwaznym kontakcie
z ludzmi.

Taki stan opréznionego umystu jest niezbedny do
uwaznego sprawdzania, jak sie czujemy i czego po-
trzebujemy w danej chwili. Zatrzymajmy sie wiec przy
tym, za czym tesknimy, czego potrzeba nam wiecej
w zyciu, co dla nas wazne ,tu i teraz”, a nie w prze-
szlosci, za zamknietymi drzwiami, ani w przyszto-
Sci, za drzwiami, ktore jeszcze nie zostaly otwarte
(Cwiczenie 13).

CWICZENIE 13. TESKNOTY I SPOSOBY ICH REALIZACJI

Za czym tesknisz Wypisz konkretne sposo-
by, co mozesz zrobic

Przyktad: kontakt Zaproszenie na obiad,
z wnukami spotkanie, kontakt telefo-
niczny, odwiedziny, list

2 https://www.youtube.com/watch?v=pm9J2GTDPBM |[data dostepu:
4.02.2019].
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Twoje odpowiedzi

Istotne w tym ¢wiczeniu, aby wypisac dziatania,
ktore jesteSmy gotowi zrealizowac. Jesli napiszemy,
ze tesknimy za wnukiem, a potem pojawi sie mysl:
»,{0 on pierwszy powinien zadzwonic, odwiedzi¢ mnie,
dzisiejsza mtodziez jest okropna”, to zauwazmy te
mysli i sprawdzZzmy, czy to nie jest potrzeba okaza-
nia nam szacunku, brania nas pod uwage, dbania
i troszczenia sie o nas. Jesli tak, mozemy w najbliz-
szej rozmowie wyrazic te potrzeby. I zdecydowac, czy
jestesmy gotowi podjac wtasne dziatania, czy pozo-
stac z myslami i osadami.

Za kazdym osadem, ocena zachowan ludzi (jezyk
szakala) stoi nasza niezaspokojona potrzeba, ktorg
warto odszukac, aby mie¢ szanse zadbania o siebie.
Ludzie czesto teskniag za tym, aby inni wreszcie sie
zmienili: ,Tesknie za tym, by moja synowa zmienita
sie i zaprosita mnie na obiad”.

Jak wida¢, nasze tesknoty dotycza zmiany zacho-
wania osob. Mozemy wzigc¢ odpowiedzialnosc jedynie
za swoje reakcje, za to, co mowimy, myslimy, czuje-
my i robimy. Oczekiwania co do zmiany zachowa-
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nia drugiej osoby moga zosta¢ wyrazone, ale nie ma
pewnosci, czy beda spelnione.

Jednym z elementow dbania o siebie, o swoj emo-
cjonalny dobrostan oraz akceptacji zycia, ktore przy-
nosi losowe zdarzenia i trudne relacje, jest uswiado-
mienie sobie, na co mamy wptyw, a na co wptywu
nie mamy. Odpuszczenie to nie to samo, co rezygna-
cja, a takze cos odmiennego od uczucia straty czy
poddania sie3. To stan, w ktorym mamy jasnosc, ze
w pewnych obszarach zycia nie mozemy nic zrobic,
chocbysmy poswiecali na to mnostwo energii zycio-
wej. Warto spojrzec na te sytuacje z otwartoscia, ak-
ceptacja konsekwencji tych zdarzen.

Takim procesem, na ktéory wplywu nie mamy, jest
zmiana w drugim czlowieku, ktorej oczekujemy od
dhuzszego czasu. Jesli jest to relacja codzienna, do-
tyczaca bliskiej osoby i jesli bardzo zalezy nam na
zmianie, to ciggle mowienie o swoich oczekiwaniach,
grozenie, obwinianie nie przyniesie rezultatu, a jedy-
nie negatywnie wplynie na relacje. Ludzie chca bowiem
sami decydowac, w jakim kierunku beda sie rozwijac
izmieniac. Jesli mamy przyczynic sie do tej niezaleznej
decyzji o zmianie, wykonajmy nietatwa prace.

Zatrzymajmy sie na obecnym zachowaniu tej oso-
by, zgadnijmy, dlaczego robi to, czego my nie aprobu-
jemy. Korzystajac z tabeli 5 (s. 50-52), znajdzmy te
potrzeby, ktore zaspokaja, gdy zachowuje sie w nie-
akceptowany przez nas sposob.

3 Eline Snel, Daj przestrzen... i badz blisko, Warszawa 2017,
s. 84.
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Przyklad. Zachowania i potrzeby
Moja synowa nie zaprasza mnie na obiad

Potrzeby, ktore moze zaspokajac, dziatajac w ten
sposob to: swoboda, spokdj, autentycznosé, radosé,
bliskos¢. Nasze potrzeby, ktére moga pozostac nie-
zaspokojone, kiedy synowa dziala w ten sposob to:
akceptacja, kontakt, zyczliwos¢, gosScinnos¢, poczu-
cie wspolnoty.

Zawsze mozemy tylko zgadywac, o jakie potrzeby
chodzi — nie mamy pewnosci, czy trafnie je okresli-
lismy. W bezposredniej rozmowie jesteSmy w stanie
sprawdzi¢ swoje przypuszczenia, okazac zrozumie-
nie, ale i wyrazi¢ wlasne potrzeby, ktore sa dla nas
wazne. Carl Rogers, amerykanski psycholog i psy-
choterapeuta, napisat, ze ,jest ciekawym paradok-
sem to, ze dopiero kiedy akceptuje siebie takiego,
jakim jestem, moge sie zmieni¢”*. Okazanie zrozu-
mienia drugiej osobie pomaga w akceptaciji siebie
i dokonaniu zmian.

Marzenia i dostep do energii zyciowej

Zdarzaja sie sytuacje, w ktorych jesteSmy tak przy-
ttoczeni codziennoscig, zaplanowanymi sprawami,
obowigzkami, ze czujemy sie zmieszani, gdy ktos za-
pyta nas o marzenia. Ten element Zycia wydaje sie
pozostawac poza naszym zasiegiem, otwieramy sze-

4 https://pieknoumyslu.com/carl-rogers-cytaty/ [data dostepu:
18.02.2019].
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roko oczy ze zdumienia, jak w ogodle o czyms takim
mozna myslec i mowic. Wielu ludzi przestato marzyc,
bo uwazaja, ze nie warto, nie maja na to energii albo
sa przekonani, ze nic juz ich radosnego nie spotka.
Czasami tez sadzimy, Ze jesteSmy zmuszeni wykony-
wac tyle rzeczy, ktore zabieraja czas, iz zapominamy
o radosci. Sprawdzmy, co mozna zrobic, aby uzyskac
dostep do energii zyciowej, ktora stanowi podstawe
realizacji pragnien.

W nasza codziennos¢ czesto wkrada sie — na-
zwany tak przez Marshalla B. Rosenberga — ,jezyk
marzeniobojczy”, ktory blokuje dostep do pewnych
zyciowych szans i przestania nam mozliwosci wybo-
rud. Za pomoca ¢wiczenia 14 sprobujemy wyzwoli¢
sie z narzuconych przez siebie ograniczen zwigza-
nych z przymusem robienia czegos w zyciu. Celem
¢wiczenia bedzie zmiana uzywanego stowa ,musze”
na: ,decyduje sie”.

CWICZENIE 14. UWALNIANIE Z PRZYMUSU

Zapisz jedng rzecz, ktéra wy- |Twéj przykiad:
konujesz niechetnie, a musisz,
wedtug ciebie, ja robic¢
Przyklad: musze gotowac co-
dziennie obiady, a bardzo tego
nie lubie

Dlaczego nie lubisz tego robic,
jakie twoje potrzeby sa nieza-
spokojone?

Przyklad: potrzeba czasu
wolnego, swobody, uznania

5 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku
serca, Warszawa 2003, s. 157.
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Dlaczego to jednak robisz,
jakie twoje potrzeby sa zaspo-
kojone?

Przyklad: potrzeba troski

o innych, dbanie o zdrowie

Zapisz zdanie: Decydu-

jesie coviiiiiinnns , poniewaz
................ sa dla mnie wazne.
Przyklad: Decyduje sie goto-
wac codziennie obiady, ponie-
waz troska o innych i dbanie
o zdrowie sg dla mnie wazne.

Jak zaspokoi¢ wszystkie po-
trzeby?

Przyklad: Moge powiedzie¢
glosno rodzinie, jakie przy-
smaki planuje przygotowac,
podkreslajac ich zalety (potrze-
ba uznania). Poprosze o pomoc
(potrzeba czasu wolnego)

i szybciej przygotuje posilek.

Kontakt z potrzebami, ktére zaspokajamy w dzia-
taniu, odmienia nastawienie do tego, co robimy na
co dzien. Zamiana stowa ,musze” na ,decyduje sie”
pozwala dotrzec do naszych motywacji i wykonywac
czynnosci z inng energia i w lepszym nastroju. Roz-
woj rozpoczyna sie wtedy, gdy dostrzegamy potrzeby
zaspokojone i niezaspokojone, mamy bowiem szanse,
w kolejnym kroku, znalez¢ takie sposoby dziatania,
ktore zaspokoja wszystkie potrzeby i odblokuja do-
step do energii zyciowe;].

Czesto barierg w podejmowaniu nowych dziatan
sa wewnetrzne oceny siebie, krytykowanie wtasnych
mozliwosci i kompetencji. Nasz obraz siebie, samo-
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ocena, moze ograniczac i utrudniac taki sposob zy-
cia, ktorego najbardziej pragniemy.

,<Kazdy z nas pobrat w zZyciu pewne nauki, ktore go
ograniczajq. Ich zrédlem mogg byc¢ na przyklad petni
najlepszych checi rodzice, pedagodzy, duchowni”®.
Czesto opinie na temat naszych mozliwosci, kom-
petencji, zdolnosci tak bardzo wrosty w nasze dzia-
lania, ze traktujemy je jak niepodwazalna wiedze
o sobie, swojg prawde. Nie mamy swiadomosci jej
wplywu na nasze zycie. To duze wyzwanie, wyma-
gajace Swiadomosci, odwagi i energii, aby dostrzec
dziatanie wewnetrznego jezyka szakala i przeksztatl-
ci¢ go w jezyk zyrafy, ktory nam sprzyja.

W ¢wiczeniu 15 podejmiemy probe znalezienia po-
trzeb stojacych za krytycznymi ocenami, ktore sami
sobie wystawiamy.

CWICZENIE 15. DOCIERANIE DO POTRZEB, GDY OCENIAM
SIE KRYTYCZNIE

Zapisz jedng krytyczng ocene siebie. | Twoj przyklad:
Przyklad: rozpoczynam wiele no-
wych rzeczy, ktore mnie interesuja,
a nigdy ich nie koncze

Dlaczego tak sie dzieje? Jakie twoje
potrzeby sa wtedy zaspokojone?
Przyklad: gdy nie konicze, spelniona
jest moja potrzeba otwartosci na to,
CO Nnowego przynosi zycie

Do jakiej postawy dazysz u siebie?
Przyklad: chce byc otwarta/y
i konczy¢ rozpoczete rzeczy

6 Tamze, s. 155.
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Jak zaspokoi¢ obie potrzeby?
Przyklad: Jak by¢ otwartym i kon-
czy¢ zadania?

Moge poszukiwac nowosci, krea-
tywnych rozwigzan w tym, czym sie
zajmuje i co chce skonczy¢

Znajdujac w sobie roznorodnosc¢ potrzeb, tesknote
za tym, co chcielibySmy osiagnac, patrzymy na siebie
w empatyczny i wspolczujacy sposob. Nie posiadamy
sztywno okreslonego zarysu, w kazdym momencie
zycia potrzebujemy czegos innego i uwaznosc na to
pomaga swiadomie przezyc¢ kazdy moment.

,Ludzie bowiem rodza sie z potrzebami, ktore sa
blizniacze, ale stoja w opozycji do siebie””. Moze-
my nauczy¢ sie dostrzegania tych przeciwnosci, aby
moc znalez¢ w zyciu rownowage. Latwiej bedzie nam
dostrzec te swoje cechy, ktore uwazamy za wlasne
wartosci i ktore czesciej przejawiaja sie w naszych dzia-
taniach. Przykladowo ,troska o potrzeby innych”, ktora
rozpoznajemy w zyciu i dziatamy wedtug niej, dla wielu
moze by¢ poswiecaniem sie dla innych. Zdarza sie, ze
slyszymy: ,zmien sie, zadbaj o siebie”. Nie przynosi to
jednak rezultatu, bo ,,okopujemy si¢” na swojej pozycji
z troszczeniem sie o innych — potrzeba, ktora stanowi
dla nas wartosc¢ i ktorej jesteSmy Swiadomi.

Droga do dostrzezenia przeciwstawnej potrzeby
»troszczenia sie o siebie” (tej potrzeby nie jestesSmy
czasem Swiadomi) to zatrzymanie przy wtasnym po-
Swiecaniu sie — jak sie czuje, gdy troszcze sie o in-

7 Nada Ignjatovi¢-Savi¢, Materialy do szkolenia Porozumienie bez
Przemocy, Warszawa 2010, s. 11.
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nych, jakie wazne potrzeby spelniam). Dopiero wte-
dy mozemy spojrze¢ na mozliwos¢ zadbania rowniez
o siebie, troski o wtasne potrzeby.

TABELA 13. DOSTRZEGANIE PRZECIWSTAWNYCH POTRZEB

Przeciwstawne potrzeby

Troska o innych Troska o siebie

Jak sie czuje i jakie potrzeby [Jak sie czuje i jakie
spetniam, gdy troszcze sie potrzeby spelniam, gdy
o innych? troszcze sie o siebie?

Zobacze obie dopiero wtedy, gdy zatrzymam sie przy tej,
ktora realizuje na co dzien, ktéra jest mi blizsza i ktorej
jestem Swiadomy

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie: Nada Ignjatovié-Savié, Ma-
teriaty do szkolenia Porozumienie bez Przemocy, Warszawa 2010, s. 12.

Dla odnajdywania rownowagi wewnetrznej istot-
ne jest, aby da¢ uwage temu, co robimy z wielkim
zapatem, ale jednoczesnie poszukiwac przeciwnych
wartosci, ktore rowniez chcemy miec, ale o nich za-
pominamy, automatycznie koncentrujac sie na tym,
CO wazne.

Poszukiwanie wtasnych potrzeb, uwalnianie si¢
z przymusu robienia rzeczy w codziennym zyciu,
nieoceniajace spojrzenie na siebie moze wywotac
nowe nastawienie do poszukiwania marzen albo
powrot do tych, ktore odlozyliSmy z powodu we-
wnetrznej niepewnosci badz braku czasu i mozli-
wosci (Cwiczenie 16).
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CWICZENIE 16. MARZENIA

Odpowiedz na zadane pytania

Za czym teskniles/as w dziecin-
stwie?

Kim chciates/as zostac?

Co chciales/as w przesztosci
osiagnac, gdzie dotrzec, co zrea-
lizowac?

Co sprawialo ci przyjemnos¢ i co
chciates/as rozwija¢ w okresie
mtodosci i dorostosci?

Marzenia to realizacja siebie, tesknota za tym, co
dla nas wazne i co daje rados¢. Mozna zyc¢, nie ma-
rzac. Mozna marzy¢, zyjac, ale nie zrealizowac ani
jednego pragnienia. Aby zblizy¢ sie do realizacji pla-
now, nalezy wykonac pierwszy krok. W ¢wiczeniu
17 mozemy zatrzymac sie dtuzej przy tym, o czym
marzymy teraz, przy pragnieniach i celach, ktorych
realizacja dostepna jest dzis i przy tym, co w chwili
obecnej mozemy zrobi¢, chcac sie do nich zblizyc.

CWICZENIE 17. DOJRZALE MARZENIA [ PIERWSZY KROK

Odpowiedz na zadane pytania i wpisz dziatania, ktore
pomoga zrealizowa¢ marzenia

Pytania Odpowiedzi Jakie dzia-
lania mozesz
podjac, aby
to rozwinagc,
zrealizowac
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CWICZENIE 17 (cd.)

Jakie sa twoje pasje
i zainteresowania?

Jakie sg twoje talenty?

Co przychodzi ci w zy-
ciu z latwoscia i rados-
cia?

Jakie sa twoje silne
strony?

Jakie sg twoje marze-
nia?

(moze nie zrealizo-
wates/as ich z powo-
du braku czasu lub
srodkow, a teraz sg juz
dostepne)

Spelnianie marzen to sposob na satysfakcjonuja-
ce i petne radosci zycie. Wymaga skupienia i dotarcia
do pragnien, odkrycia na nowo tych, ktére byly waz-
ne w przeszlosci, ale zostaly zapomniane. Istnieje tez
droga pokazujaca, ze radosc¢ zycia osiggamy, budu-
jac na co dzien postawe wdziecznosci za to, co mamy,
co jest obecne w naszym zyciu. Postawa ta dostarcza
energii i motywacji nie tylko do realizowania prag-
nien, ale tez do podejmowania zyciowych dziatan,

w spokoju i akceptacii.
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Wdziecznosc
i radosc w zyciu
codziennym



Budowanie postawy wdziecznosci kazdego dnia

Liv Larsson, autorka ksigazek na temat komunika-
cji, mediatorka i certyfikowany trener The Center for
Nonviolent Communication, CNVC (Centrum Poro-
zumienia bez Przemocy) twierdzi, ze wdzigcznosc jest
najtanszym biletem do szczescial.

To stan radosci, gdy uswiadamiamy sobie, ze
mamy lub otrzymaliSmy to, czego potrzebujemy. Ci,
ktorzy doswiadczajg wdzigcznosci, sg radosni i maja
duzo energii. Mimo to wzbudzanie wdziecznos$ci
w sobie nie jest tatwe. Pozostajemy bardziej uwazni
na to, czego nam brak niz na rzeczy, ktore posiada-
my i ktore zaspokajajg nasze potrzeby.

Rozpoczecie praktykowania postawy wdziecznosci
wymaga udziatu naszej silnej woli i koncentracji. Naj-
pierw sprawdzmy, co moze nas powstrzymywac przed
byciem wdziecznym. Istnieja bowiem takie sposoby
myslenia, ktore blokuja to uczucie (rycina 2).

To, co otrzymaliSmy, nalezy sie nam

To oczywiste, ze co§ mamy lub dostajemy
Obowigzkiem innych jest robienie czego$ dla nas
Nie zastuzyliSmy na to, co otrzymujemy

Nie jesteSmy warci tego, co dostaliSmy
Podejrzewamy nieszczere intencje tego, od kogo cos
dostajemy

Dostrzegamy, ze inni nie chca stuchac i przyjmowac
naszych stow wdziecznosci, sa zmieszani

Sami potrzebujemy docenienia, nie znajdujemy radosci
w docenianiu innych

RYCINA 2. BLOKADY WDZIECZNOSCI
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Liv Larsson, Wdzieczno$é.
Najtariszy bilet do szczescia, Warszawa 2011, s. 16.

1 Liv Larsson, Wdzieczno$é. Najtariszy bilet do szczescia, Warszawa
2011, s. 16.
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Warto zatrzymac sie przy tym, jaki blokujacy
sposob myslenia jest nam najblizszy, jaki obserwu-
jemy u siebie. To informacja wazna przy wprowa-
dzaniu zmian, rozmowie, odnalezieniu wtasnych
uczuc i potrzeb kryjacych sie pod takim sposobem
mysSlenia.

Wydaje sie, ze tatwiej praktykowac wdziecznosc,
kiedy jesteSmy szczesliwi, jednak to wdziecznos¢ bu-
duje szczescie, jest zatem lekarstwem na brak rado-
Sci, niezadowolenie czy narzekanie. Przynosi takze
inne korzysci, ktore pozwalajg poczuc radosc i ener-
gie (rycina 3).

Skupienie na pozytywnych stronach zycia

Uczucie radosci

Wzrost pewnosci siebie i energii do dziatania

Pomoc w radzeniu sobie ze stresem

Ostlabienie niepokoju i przygnebienia

Wzmocnienie wiezi z ludzmi

Pomoc w dbaniu o relacje

Zmniejszenie tendencji do poréwnywania sie z innymi
Uruchomienie potrzeby pomagania innym i wzajemnosci
Zwiekszenie uwaznosci na to, co otrzymujemy

RYCINA 3. KORZYSCI Z BYCIA WDZIECZNYM
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Liv Larsson, Wdzieczno$é.
Najtariszy bilet do szczescia, Warszawa 2011, s. 25

Korzysci z bycia wdzigcznym zachecaja do uwaz-
nego praktykowania tej postawy, ale zastanowmy
sie, w jaki sposob wyrazi¢ swoje uczucia, uznanie czy
pochwale, aby w pelni okreslic, jak dziatanie innych
przyczynito sie¢ do wzbogacenia naszego zycia.

W komunikacji empatycznej wyroznia sie trzy ele-
menty, ktore uwzglednia pochwata:
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1) uczynek, ktory wyszedl nam na dobre;

2) nasze konkretne potrzeby, ktore zostaty dzieki

temu zaspokojone;

3) mile uczucie, wywolane zaspokojeniem tych

potrzeb.

Kolejnosc tych elementow moze byc rozmaita; nie-
kiedy wszystkie trzy udaje sie zawrze¢ w usmiechu
lub zwyktym ,dziekuje”2.

Jako ludzie jesteSmy bardzo spragnieni stow
uznania. Robigc cos dla innych, chcemy potwierdze-
nia, ze nasza energia i zaangazowanie wzbogacily ich
zycie, mialy zatem sens. Jesli otrzymujemy to po-
twierdzenie, w przysztosci z jeszcze wigksza ochota
i radoscig bedziemy wzbogacac zycie innych.

Wszelkie emocje zwigazane z radoscia otrzymywa-
nia czego$ szybko sie ulatniaja3, warto wiec zatrzy-
mac te uczucia i rozpoczac praktykowanie wdziecz-
nosci na wiele sposobow (tabela 14).

TABELA 14. SPOSOBY PRAKTYKOWANIA WDZIECZNOSCI

Popros kogos o okazanie ci uznania, ktére postarasz sie
przyjac. Zapytaj o jedna rzecz, ktora zrobites, a ktéra
wniosta cos dobrego w zycie drugiej osoby

Wyraz wdziecznos¢ komus z uwzglednieniem trzech
elementow: uczynek, zaspokojone potrzeby, uczucia

Rozejrzyj sie wokot i popatrz, za co mozesz by¢ wdzieczny

2 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku
serca, Warszawa 2003, s. 170.

3 http://www.literaturajestsexy.pl/z-wdziecznoscia-prosto-do-
szczescia-liv-larsson-wdziecznosc-najtanszy-bilet-do-szczescia/
[data dostepu: 4.02.2019].
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Prowadz regularnie dziennik wdziecznosci: kazdego
dnia napisz, co doceniasz w swoim zyciu

IdZ na spacer podziwiac nature, lake, las

Zadzwon do starego znajomego i podziekuj za przystuge
sprzed lat

Zauwaz, jak twoje zycie r6zni sie od zycia twoich dziad-
kow i sprawdz, czy jest to okazja do bycia wdziecznym
za to, co masz dzis

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Liv Larsson, Wdzieczno$é.
Najtariszy bilet do szczescia, Warszawa 2011, s. 36.

Sposobow praktykowania bycia wdziecznym jest
wiele, mozemy wybrac takie, od ktorych najtatwie;j
bedzie rozpoczac budowanie postawy wdziecznosci
wobec innych i siebie samego.

Nie zapominajmy o sobie. W ramach dbania o sie-
bie zastanowmy sig, za co mozemy byc¢ sobie wdzie-
czni. Moze jest to decyzja o zapisaniu sie na zajecia
ruchowe, rozpoczety kurs jezyka obcego, kontakt
z przyjacioltka, spotkanie po latach, ktore zainicjo-
waliSmy, a moze odwazyliSmy sie poprosi¢ kogos
o pomoc (Cwiczenie 18).

CWICZENIE 18. WYRAZANIE WDZIECZNOSCI DLA SIEBIE

Napisz jedna rzecz, za kto-
ra jestes sobie wdzieczny

Jaka twoja potrzebe to
zaspokoito?

Jakie uczucia to w tobie
wzbudzilto?
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Wdziecznos¢ samemu sobie jest docenieniem i uz-
naniem tego, kim jesteSmy, co dla nas wazne i jaka
wartos¢ mamy sami dla siebie. W trudnych sytu-
acjach, gdy wszystko uktada si¢ nie tak, jakbysSmy
tego chcieli, odnajdywanie wdziecznosci dla siebie
iinnych przynosi ulge i zmienia perspektywe patrze-
nia na ludzi, nasze dzialania i wydarzenia.

Wrécémy do relacji, ktora wybraliSmy z zamiarem
zmiany i poprawy (cwiczenie 1, s. 29). Cwiczenie 19
polega na zatrzymaniu sie¢ i sprawdzeniu, czy jest
cos, za co mozemy by¢ wdzieczni drugiej osobie.

CWICZENIE 19. WYRAZANIE WDZIECZNOSCI DLA INNYCH

Napisz jedna rzecz, za jaka
jestes wdzieczny osobie,

z ktéra chcesz poprawic
relacje

Jaka twojg potrzebe to
zaspokoito?

Jakie uczucia to w tobie
wzbudzilo?

Zastanow sie, czy mo-
zesz wyrazi¢ wdziecznosc
W rozmowie z ta osobg

Czasem nie jest mozliwe wyrazenie wdzigczno-
Sci osobie, z ktorg znajdujemy sie w trudnej relacji,
z powodu niewyrazonych uczuc. Moze to by¢ zlos¢,
ale i smutek, wtedy pomocne okaze sie danie sobie
empatii, znalezienie niezaspokojonych potrzeb (cwi-
czenie 5, s. 46) lub skorzystanie z pogotowia empa-
tycznego dla siebie (Cwiczenie 10, s. 77).
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Uwaznosc¢ i radosc zycia - jak zaczac ¢wiczy¢?

Uwaznosc jest postawg dbania o siebie, zatrzymy-
wania sie przy swoich uczuciach i potrzebach, by-
cia swiadomym tego, co dzieje sie w nas ,tu i teraz”.
Uczucie radosci daje poczucie sensu w zyciu. Gdy
przezywamy kryzys, czesto ostatniag rzecza, o ktorej
myslimy jest cos, co moze sprawi¢ nam rados¢. War-
to o niej pamietac szczegdlnie w takich sytuacjach,
przynosi bowiem ukojenie, ulge i energie, aby zmie-
rzy¢ sie z trudnoSciami.

Pierwszy krok ku dostrzeganiu drobiazgow i rado-
Sci dnia codziennego to wzbudzenie w sobie czujno-
Sci i uwaznosci.

»,Lecz by mie¢ sSwiadomos¢ matych, cichych rze-
czy, nalezy samemu by¢ wewnetrznie wyciszonym.
Trzeba by¢ bardzo czujnym. Trwac¢ w bezruchu.
Patrzeé. Stuchaé. By¢ obecnym”™. Bardzo wazna
role w ¢wiczeniu uwaznosci odgrywaja wszystkie
zmysty, to, co widzimy, styszymy, czego dotykamy.
Zwykle jednak automatycznie dolaczamy do tych
obserwacji nasze mysli, analizy i interpretacje. Je-
§li uda nam sie skupic jedynie na tym, co widza
nasze oczy, zaczniemy dostrzegac rzeczy na nowo,
z wieksza radoscig i skupieniem. Takg umiejetnosc
nalezy trenowac, by jak najczesciej dosSwiadczac
pelnej uwaznosci, bez ingerencji naszego krytycz-
nego umystu.

4 Eckhart Tolle, Straznicy istnienia, Biatystok 2012, s. 6.
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CWICZENIE 20. TRENING OBSERWACJI BEZ OCEN

Rozpocznij uwazne obserwowanie, skup uwage na
miejscu, w ktérym jestes. Przejedz wzrokiem po oto-
czeniu, zauwaz przedmioty, ksztalty i kolory. Policz, ile
jest krzesel, lamp czy szafek. Zauwaz tez mysli, ktore
moga sie pojawiac: ,te lampke musze naprawic”. Jesli
pojawia sie, zobacz je i wré¢ do obserwowania. Te same
czynnosci uwaznego postrzegania mozesz powtarzac
na spacerze, widzac kwiaty, drzewa, ktorych widok
sprawia rados¢, ale tym razem skoncentruj sie na
szczegotach — zapachu, kolorach, fakturze — bo ,zawsze
jest czas, by zatrzymac sie i powachac roze”S.

Gotowos¢ do obserwowania otoczenia pomoze
w wyszukiwaniu najdrobniejszych rzeczy, ktore przy-
noszg radosc. Radosc¢ to uczucie, ktore daje nam pew-
nos¢, ze robimy to, co chcemy robic, a takze wyzwala
energie. Jesli cos sprawia nam rados¢, mozemy robic¢
to dtugo, nie meczac sie. Warto wiec wypisac, jakie
dzialania sa zZrodtem tego uczucia (Cwiczenie 21).

Moga to by¢ rozne aktywnosci: stuchanie muzy-
ki, jazda rowerem, taniec, cwiczenia, spacer, jazda
samochodem, sadzenie roslin, praca w ogrodzie.

CWICZENIE 21. LISTA AKTYWNOSCI SPRAWIAJACYCH
RADOSC

Napisz, co tobie sprawia radoSc?

5 Tamze, s. 1.
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Wybierzmy z listy jedna rzecz, ktéra mozemy zro-
bi¢ dzis albo jutro, zaplanujmy ja, zrealizujmy i po-
czujmy radosc.

Istnieje rowniez inny rodzaj radosci, ktory nie po-
trzebuje zadnej nadzwyczajnej przyczyny czy naszej
aktywnosci. Mozna cieszy¢ sie pieknymi chmurami
plynacymi po niebie, tym, ze sie¢ oddycha, ze jest sie
sprawnym, ze z kranu plynie ciepta woda, ze zakwit-
ty kwiaty. Ta postawa pomaga odkry¢ na nowo ota-
czajace nas piekno, ktore stanowi zrodto radosci.
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Zatrzymac sie

na chwile i spojrzec
inaczej - cztery
kroki postawy
empatycznej



Otwartosc¢ na nowe dziatania

Na kartach tej ksigzki wielokrotnie probowalismy sie
zatrzymac na tym, co czujemy i czego chcemy. To bo-
wiem droga do pelnego zadbania o siebie oraz spraw-
dzenia, czy potrafimy cokolwiek zmieni¢ w swoim zy-
ciu. Nie zawsze jest to mozliwe w danym momencie.
Czesto potrzebujemy dostrzezenia wlasnych uczué,
przed ktorymi broniliSmy sie dtugo, ale wyczuwali-
Smy, ze sa i domagaja sie¢ wyrazenia. Komunikacja
empatyczna daje mozliwos¢ zatrzymania si¢ i kontak-
tu z uczuciami i potrzebami.

Zaproponowany sposob dbania o siebie, cwiczenia
i zadania do indywidualnego wykonania mialy na celu
rozpoczecie budowania postawy empatycznej. Istote
naszego czlowieczenstwa stanowi nawigzywanie bli-
skich relacji i bycie w nich w pelni autentycznym. Po-
trzeba do tego wiedzy, co chcemy, a czego nie chcemy,
na co jestesSmy gotowi, co jesteSmy w stanie zmienic.

Rozpoczynajac starania o poprawienie jakosci
zwigzkow, zaczeliSmy od wybrania relacji, ktora za-
mierzaliSmy zmienic (Cwiczeniu 1, s. 29). Zastanawia-
lismy sie, czy jesteSmy na to gotowi, w jakim stopniu,
czy mamy szanse¢ spojrzec¢ na druga osobe z nowym
nastawieniem i nowa postawg wobec niej. Wykonujac
kolejne ¢wiczenia, dowiedzieliSmy sie wiele o wzajem-
nych relacjach i mozliwosciach wprowadzenia zmian.
Uwzgledniwszy zdobyta wiedze, warto sprawdzic, czy
jestesmy gotowi na dzialania, ktére sami mozemy za-
inicjowac (Cwiczenie 22). Moze to by¢ kontakt telefo-
niczny, napisanie listu, propozycja spotkania, wspol-
ny spacer, wypisanie na kartce, jak sie czuje i czego
potrzebuje, rozmowa o swoich uczuciach.
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CWICZENIE 22. PROPOZYCJE DZIALAN

Zaznacz dzialania, ktére mozesz podjac¢, by poprawic
relacje

Zadzwonie do drugiej osoby

Napisze list

Bede sie czesciej usmiechac

Bede wiecej stuchacé, mniej
mowic (lub odwrotnie)

Zapytam, co moge zrobi¢ dla
drugiej osoby

Wypisze na kartce, jak sie czu-
je i czego potrzebuje

Opowiem drugiej osobie, jak
sie czuje

Zaproponuje pojScie na spacer

Twoje propozycje dziatan:

Jesli nie jesteSmy gotowi na jakiekolwiek nowe
dziatanie wobec drugiej osoby, powr6¢my do ¢wi-
czen empatycznego kontaktu z naszymi uczuciami
(Cwiczenie 5, s. 46), wypiszmy je, znajdzmy potrzeby
(cwiczenie 6 s. 53), ktore sie pod nimi kryja, poroz-
mawiajmy o nich z kims bliskim.

Spojrzenie na siebie z empatig jest droga prowa-
dzaca do zrozumienia drugiej osoby i zobaczenia
w niej czlowieka, ktory, tak jak my, odczuwa emocje,
ma pragnienia i wartosci, ktore stara sie realizowac
W swoim Zyciu.
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Spojrzenie na relacje z empatia

Wykonujac ¢wiczenia, mogliSmy zatrzymac sie przy
naszych uczuciach oraz zaspokojonych i niezaspokojo-
nych potrzebach. MieliSmy tez szanse odnalez¢ uczucia
i potrzeby drugiej strony. Znamy cztery kroki komuni-
katu empatycznego, ktore prowadza nas do wyraze-
nia siebie oraz umozliwiaja wystuchanie drugiej oso-
by. Z takim przygotowaniem, korzystajac z listy uczuc
(tabela 3, s. 45) i potrzeb (tabela 5, s. 50-52), mozemy
teraz przejS¢ empatyczna Sciezke i dawac¢ uwage obu
stronom w wybranej przez nas trudnej sytuacii.

Wykorzystajmy wiedze o jezyku obserwacji, kto-
rym mozemy opisywac zdarzenia, poszukajmy
uczuc, ktore im towarzysza, sprawdzmy, jakie po-
trzeby sa w tej sytuacji istotne i, na koncowym eta-
pie Sciezki empatycznej, poprosmy siebie albo druga
osobe o konkretne dziatlanie, ktore przyczyni sie do
zaspokojenia potrzeb (Cwiczenie 23).

CWICZENIE 23. EMPATYCZNE PODEJSCIE DO TRUDNEJ
SYTUACJI W RELACJI WEDLUG CZTERECH KROKOW
KOMUNIKACJI EMPATYCZNEJ

Przypomnij sobie trudnag sytuacje w relacji, ktora
pierwsza przychodzi ci na mysl — moze to by¢ gwat-
towna wymiana zdan, niedokonczona rozmowa albo
nieudana proba jej podjecia, wycofanie sie z relacji
Opisz jezykiem OBSERWACJI,
co sie wydarzylo, kto cos powie-
dzial, zrobit. Opisz tylko fakty,
bez twoich interpretacji i ocen

Jak sie CZULES/CZULAS
w tej sytuacji?
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Jakie twoje POTRZEBY
nie byly zaspokojone?

Jak twoim zdaniem, CZUL/
CZULA SIE partner/partnerka
rozmowy?

Jakie POTRZEBY partnera/
partnerki byly niezaspokojone?

Wiedzac o potrzebach obu
stron, co mégltbys/moglabys
zrobié, o co poprosic¢ siebie albo
partnera, aby potrzeby wszyst-
kich zostaly zaspokojone?

Celem przedstawionych ¢wiczen byto wprowadze-
nie do metody komunikacji empatycznej, spojrzenie
na siebie wspotczujaco i zyczliwie, zdobycie wiedzy
o nas, o uczuciach, tesknotach, potrzebach i wartos-
ciach. Jesli wiemy wigcej na swoj temat, komunikuje-
my sie z innymi w sposob klarowny, jesteSmy bardziej
autentyczni i mozemy nawigzac szczere relacje.

Zamierzeniem c¢wiczen bylto rowniez spojrzenie na
innych jak na istoty takie jak my, spetniajace swoje po-
trzeby, przezywajace emocje, czasem mowiace jezykiem
szakala, krytykujace, narzekajace, wycofujace sie. Zo-
baczmy pod tymi slowami bél, cierpienie tych osob,
ktore w taki sposob je wyrazaja. I gdy na ich stowa i za-
chowania reagujemy smutkiem, ztoscig, bezradnoscia,
mozemy jak najszybciej wroci¢ do empatycznego kon-
taktu ze soba. Bywaja tez sytuacje, gdy potrzebujemy
profesjonalnego wsparcia, aby pouktadac¢ wlasne my-
§li, odnalez¢ droge, motywacje do zmiany oraz sens.
Wowczas wiedza na temat wlasnych odczuc i potrzeb
okaze sie pomocna w spotkaniu ze soba.
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Poszukiwanie wsparcia i proszenie o pomoc

Prosby to czwarty krok postawy empatycznej. W sy-
tuacjach trudnych wydaje nam sie, ze nagle pozosta-
liSmy sami albo trudno nam uswiadomic sobie, ze
mozemy poprosic kogos o pomoc, wsparcie, rozmowe.
W rozdziale 3 zatrzymaliSmy sie przy pytaniu: ,czy
umiemy prosi¢?”. Dlaczego w réznych sytuacjach nie
prosimy innych o pomoc? Dla wielu ludzi proszenie
o pomoc moze stanowi¢ oznake stabosci, nieradzenia
sobie z trudnosciami. Chcemy by¢ niezalezni albo
postrzegani jako osoby, ktore ze wszystkim dadza
sobie rade. Boimy sie tez, ze jesli poprosimy, to i tak
inni nam odmoéwia albo mozemy od dawna czuc sie
urazeni, wiec nie decydujemy sie prosic. Poszukiwa-
nie 0sob, co do ktorych jesteSmy pewni, ze sa wobec
nas zyczliwe, daje poczucie spokoju i bezpieczenstwa
oraz zaufanie, ze mozemy liczy¢ na innych w trud-
nych sytuacjach. W ¢wiczeniu 24 sprawdzmy, czy
W naszym zyciu sg osoby, ktore jesteSmy gotowi po-
prosic o pomoc.

CWICZENIE 24. POMOCNE OSOBY W NASZYM ZYCIU

Wymien osoby w twoim zyciu, ktéore mozesz popro-
si¢ o pomoc w przypadku trudnej dla ciebie sytuacji.
Uwzglednij wszystkie osoby, rowniez takie, z ktérymi
nie masz na co dzien kontaktu, ale sa wobec ciebie
zyczliwe.
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To istotne, aby uznac, szczegolnie w dojrzatym zy-
ciu, ze potrzebujemy wzajemnego wsparcia i zyczliwo-
Sci. Mozemy rowniez sami te pomoc ofiarowac, poszu-
kujac takich mozliwosci, ktore dadza nam w zamian
najwiecej satysfakcji i radosci. Komunikacja empatycz-
na podkresla, ze naturalna potrzeba ludzi jest wzboga-
canie zycia innych. Co my mozemy zrobi¢, uwzglednia-
jac swoj czas, srodki, mozliwosci zdrowotne (Cwiczenie
25), aby wspierac innych i pomagac im?

CWICZENIE 25. POMAGANIE INNYM

Napisz, komu moéglbys poméc? Jakimi dzialaniami
moglbys wspierac zycie innych?

PRZYKLADY: pomoc sasiadce w zakupach, pomaga-
nie wnukom w odrabianiu lekcji, opieka nad wnu-
kiem, czytanie ksiazek dzieciom w szpitalu, spotkania
z dzie¢mi w przedszkolach, rozmowa z dawnym przy-
jacielem, odnowienie kontaktéw ze znajomymi i pomoc
w codziennych sprawach, odebranie wnukow z przed-
szkola, wolontariat

TWOJE PROPOZYCJE:
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Otrzymujemy od innych i dajemy, poszukujemy
wsparcia i znajdujemy je — taki przeplyw i rownowaga
w dawaniu i braniu przyczynia sie do poczucia, ze Zy-
cie ma sens. Jako ludzie mamy potrzebe wzajemnosci,
jestesmy sklonni dawac, ale tez liczymy na odwzajem-
nienie i zyczliwos¢ innych. Warto zatem z otwartoscia
prosic¢ o pomoc i poszukiwac sytuacji, w ktérych mo-
zemy wyciagnac do innych pomocna dton.
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Podsumowanie

Zainspirowanie dojrzatych ludzi do przyjecia empa-
tycznej postawy wobec siebie oraz nowego spojrze-
nia na relacje bylo gléwnym celem tej ksiazki. Wiek-
szosci z nas nikt nie uczyt postrzegania czlowieka
przez pryzmat jego uczuc i potrzeb, wiec zagubili-
Smy te umiejetnosc¢, doswiadczajac zycia. A chcemy
ja odzyskac i ta ksigzka wprowadza na empatyczna
Sciezke. Kazdy, kto byt gotowy na wiedze o metodzie
komunikacji empatycznej, mogt skorzystac z cwi-
czen i zadan, ktore pomagaja zatrzymac si¢ przy
sobie. Motywem przewodnim i gtownym zadaniem
Czytelnika bylo okreslenie relacji, ktora chcemy
zmienié¢. Cwiczenia do indywidualnego wykonania
nawigzywaty do omawianych zalozen komunikacji
empatycznej i dawaty mozliwosc¢ innego spojrzenia
na wybrana relacje.

Najwazniejsze elementy komunikacji omowione

w ksiazce to:

1. Umiejetnos¢ obserwowania zdarzen bez ich
interpretacji. Uzywanie nieoceniajacych zwro-
tow, zmiana nawykow jezykowych, powstrzy-
mywanie sie od analizy — wszystko to pomaga
przyjac postawe otwartosci wobec zycia.

2. Kontakt z uczuciami, ich rola polegajaca na
wskazywaniu, czego potrzebujemy. Swiado-
mos¢ wlasnych odczuc jest niezbedna przy
poznawaniu i wyrazaniu siebie w sposob au-
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tentyczny. Uczucia to cenne wskazowki, pro-
wadzace do ludzkich potrzeb.

Swiadomos$é potrzeb wspélnych dla wszyst-
kich ludzi. Poszukiwanie sposobow ich spetl-
nienia daje mozliwos¢ zycia w pelni. Szukanie
strategii, ktore zaspokajaja potrzeby obu stron
prowadzi do porozumienia w relacjach.
Dawanie empatii i uwaznosci sobie oraz in-
nym. Praktyczne ¢wiczenia sa okazjg do za-
trzymania sie i treningu uwaznego stuchania
oraz okazywania zrozumienia.

Rownowaga w dawaniu i braniu oraz umiejet-
nos¢ stawiania granic. Swiadomosé tego, jaki
jest wktad w relacje obu stron pomaga utrzy-
mac i rozwijac zwigzki z ludzmi.

Reakcje na konflikty i mozliwo§¢ zmiany po-
stawy wobec nich. Dostrzeganie uczuc i wspol-
nych potrzeb oraz szukanie strategii, ktore
zaspokoja je wszystkie, pozwala zmieni¢ na-
stawienie do trudnych relacji.

Pozegnania i straty zwiazane z potrzebami.
Wyrazenie uczuc i kontakt z potrzebami po-
maga znalez¢ sposoby pozegnania sie.
Swiadomos¢ marzen i wartosci. Obserwowanie
zachodzacych w zyciu zmian oraz poszukiwa-
nie w kazdym momencie potrzeb i pragnien
umozliwia dostep do zyciowej energii, niezbed-
nej do ich realizacji.

Przyjecie postawy wdziecznosci. Dostrzeganie
tego, co mozliwe i dostepne oraz odczuwanie
radosci pozwala cieszy¢ sie zyciem pomimo
trudnych okresow.
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Wprowadzenie do empatycznego swiata to zapro-
szenie do zmian, dotarcie do takiego miejsca w sobie,
gdzie jest gotowosc do zmiany relacji, nowych dzia-
tan, przyjecia innej perspektywy. Mam nadzieje, ze
udato sie pokazac¢ Czytelnikom, ze warto poszuki-
wac wcigz nowych drog i sposobow porozumiewania
sie z innymi.






Podziekowania

Ta ksigzka nie powstataby, gdyby nie uczestnicy
warsztatow o dojrzatych emocjach i relacjach. Dzie-
ki nim otrzymatam tak wiele zaufania, otwartosci,
a takze inspiracji i pytan. Dziekuje wszystkim, kto-
rych spotkatam na swojej drodze, ktorzy dzielili sie
watpliwosciami i z otwartoscig opowiadali swoje zy-
ciowe historie. Mam nadzieje, ze znajda w tej ksiazce
odpowiedzi na postawione pytania i wskazowki do-
tyczace ich watpliwosci.

Ta ksigzka nie powstataby, gdyby nie Pani Iwona
Gos, redaktor inicjujacy Wydawnictwa Uniwersytetu
Lodzkiego, ktora zaproponowata zebranie w tej pu-
blikacji moich doswiadczen warsztatowych, wiedzy
oraz ¢wiczen. Jej zyczliwe wsparcie oraz doswiad-
czenie merytoryczne wplynety na ostateczny ksztatt
ksiazki.

Moja wdziecznos¢ kieruje do Zofii i Karstena
Schacht-Petersen, certyfikowanych trenerow NVC,
ktorzy byli moimi pierwszymi nauczycielami komu-
nikacji empatycznej. To oni pokazali nowa droge,
inny sposob kontaktu, ktory zblizal mnie do siebie
iludzi.

Dziekuje moim kolejnym trenerkom metody: An-
nie Mills, Joannie Berendt, Ewie Panufnik za uwaz-
ne wprowadzenie mnie na Sciezke empatycznego po-
strzegania Swiata. Dzieki nim moglam zatrzymac sie
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przy swoich uczuciach i w nowy sposob spojrze¢ na
relacje z innymi.

Dziekuje zagranicznym trenerkom Porozumienia
bez Przemocy: Nadzie Ignjatovic-Savi¢ oraz Marian-
ne Gothlin, ktore pokazaly glebie metody, jej wartosc
w relacjach z dziecmi oraz moc otrzymywania empa-
tii od innych.

Moimi zyciowymi nauczycielami komunikacji
empatycznej sg nieustannie maz Konrad oraz sy-
nowie Michat i Maksymilian. Jestem im wdzieczna
za wszystkie wyzwania, ktore stawiaja na co dzien,
przyczyniajac sie do poszukiwania moich wltasnych
Sciezek porozumienia z nimi.

Jestem wdzieczna tworcy metody, ktory przekazat
gruntowng wiedze na temat relacji miedzyludzkich
oraz zaproponowat praktyczne sposoby wykorzysta-
nia jej w zyciu kazdego z nas. Marshall B. Rosen-
berg dat réwniez Swiatu mozliwos¢ poznania metody
poprzez dziatania Center for Nonviolent Communi-
cation, globalnej organizacji, ktora wspiera idee em-
patycznego kontaktu. Dzigeki temu moge wspierac
wlasny, osobisty rozwoj, uczac sie i inspirujac pode;j-
Sciem oraz doswiadczeniem certyfikowanych trene-
row metody.

Dziekuje wszystkim uczestnikom moich warszta-
tow empatycznych i seminariow. Rodzicom, nauczy-
cielom i dzieciom dziekuje za ich zaangazowanie,
odwage, uwaznosc¢ na to, co czuja, jak mysla i czego
pragna. Spotkania z nimi sg nieustannie porusza-
jace i inspiruja mnie do kolejnych empatycznych
dziatan.
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Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego poleca

Jesien zycia otwiera przed nami

mozliwosci, jakich wiosna zycia

zaoferowac nam nie mogta.
Jolanta Kwasniewska

Taki przewodnik jest bardzo po-
trzebny, bo nasze spoteczenstwo
bardzo sie starzeje i cala rzesza
ludzi po szescdziesiatce, a nieba-
wem i po dziewiecdziesigtce po-
trzebuje praktycznego wsparcia,
zachety do pokonywania wlasnej
gnusnosci i chorob, ktore w pode-
szlym wieku na nas czyhaja.
Krystyna Mazuréwna

Praktyczny przewodnik dla senioréw, ich rodzin, opiekunow
oraz dla lekarzy, fizjoterapeutow, pielegniarek srodowisko-
wych i spotecznikoéw napisany przez ekspertow!

Dzieki tej ksiazce czytelnik pozna mozliwosci, jakimi dys-
ponuja seniorzy, aby czerpac satysfakcje z zycia. Dowie sie
takze, jak praca z emocjami, aktywnosc fizyczna, intelektu-
alna oraz artystyczna i dostrzeganie wartosci wiedzy ptyna-
cej z doswiadczenia w okresie poznej dorostosci pozwalaja
wiesc¢ satysfakcjonujace zycie.

Autorki przedstawia zmiany zachodzace w organizmie senio-
ra i to, jak wplywaja one na jego ciato i emocje. Pokaza for-
my aktywnosci fizycznej, duchowej i spotecznej, sprzyjajace
osigganiu zadowolenia z zycia. Dzigki ich eksperckiej wie-



dzy czytelnik dowie si¢ o tym, jak w praktyce przezwyciezac
trudnosci, ktore w codziennym zyciu napotykaja seniorzy.

Autorki podrecznika profesjonalnie prowadza czytelnikow
przez sprawy codzienne i wazne nie tylko dla seniorow, ale
takze dla tych, ktorzy sie nimi opiekuja, wspieraja i kiedys
sami sie nimi stanag.

Polecam te ksigzke wszystkim, bo wszyscy kiedys wejdziemy
w jesien zycia, ktora oby stata sie wiosna mozliwosci.

Monika Kamieriska

Dyrektor Akademickiego Osrodka

Inicjatyw Artystycznych w Lodzi

Przewodnik zacheca do zdobywania wiedzy, do aktywnosci,
do refleksji nad tematami, ktére ukazujg skale wyzwan i moz-
liwosci, przed jakimi staje senior. Polecam starszym, by stale
cieszyli sie zyciem, mtodszym, by ze zrozumieniem i z radoscig
mogli towarzyszyc¢ osobom w p6znej dorostosci.

Beata Bugajska
Uniwersytet Szczeciriski, wiceprzewodniczqca szczecinskie-
go oddziatu Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego



Publikacja dotyczy sytuacji
seniorow w zakresie potrzeb
opiekunczych z dwoch per-
spektyw: 0sOb starszych oraz
ich opiekunow (wspierany-
-wspierajacy — pierwsze tego
typu badania prowadzone
w Polsce). Autorka identyfi-
kuje obszary, w ktorych wy-
stepuje deficyt wsparcia ze
strony krewnych oraz bliskich
(okresla stopien zaspokojenia
potrzeb opiekunczych przez
rodzine). Analizuje, jak bardzo
rodzinni opiekunowie senio-
row sa obcigzeni obowigzka-
mi opiekunczymi, w jakim zakresie i jakie konsekwencje dla
ich zycia rodzinnego i zawodowego wynikaja z koniecznosci
Swiadczenia wsparcia potrzebujacym krewnym. Wskazuje
rowniez na nieformalne sieci wsparcia (znajomi, przyjaciele,
sgsiedzi) oraz ushugi opiekuncze swiadczone zarowno legal-
nie, jak i w ramach pracy nierejestrowanej (szara strefa ustug
opiekunczych), a takze preferencje osob starszych dotyczace
opiekunow. Zwraca uwage na potencjalne mozliwosci w za-
kresie opieki i jej usprawnienia dzieki optymalnemu wyko-
rzystaniu zasobow pozostajacych w dyspozycji samorzadu
terytorialnego, systemu ochrony zdrowia, systemu pomocy
spoteczne;j.

Ksigzka adresowana jest nie tylko do osob naukowo zajmuja-
cych sie kwestiami opieki nad osobami starszymi, lecz takze
praktykow ksztaltujacych polityke spoleczna.



Ksiazka zawiera wywiady ze
znanymi osobami oraz porady
eksperckie na temat poprawy
jakosci zycia ludzi starszych.
O tym, jak spelniac swoje
marzenia i dbac¢ o codzienna
aktywnos¢ opowiadaja po-
staci kojarzone z telewizji (np.
Krystyna Mazuréwna, Tere-
sa Lipowska, Andrzej Precigs,
Ryszard Rembiszewski, Zofia
Suska, Krystyna Sienkiewicz
— jedna z ostatnich oficjalnych
wypowiedzi), a takze zwykli
ludzie, ktorzy dziela sie swo-
imi pasjami podrozniczymi, li-
terackimi i teatralnymi. Uzupelnieniem sa teksty eksperckie
(m.in. Ewy Czernik, psychoterapeutki, Bianci-Beaty Kotoro,
psychoseksuolozki czy Ewy Kozieradzkiej, projektantki mody)
dotyczace milosci, samotnosci, seksualnosci, kreatywnosci,
sposobu ubierania sie ludzi starszych.

Czas leci. Nie trac¢ go. Ta ksiazka jest wielka szansg na od-
miane. Doda Ci wiary w siebie. Powodzenia!
Michat Olszariski
Srebrne tabu pozwala zmieni¢ swoje nawyki i przyzwyczajenia,
by wypelnic zycie radoscia, mitoscig i nadziejg na lepsze jutro.
Jolanta Chetmiriska
Znajdziecie w ksigzce mnostwo optymizmu i madrosci wyra-
zajacej sie w zdaniu: ,,Juz nic nie musze, teraz juz wszystko
moge!”
Ryszard Bonistawski
Ksiazka przetamuje stereotypy. Urzeka autentycznosc¢
i szczeros¢ wypowiedzi. Mozna skorzystac z praktycznych
porad eksperckich.
Beata Bugajska



Uniwersytet Lodzki chce przy-
czynic sie do rozwigzywania
problemu aktywizacji seniorow
w Lodzi i najblizszych okoli-
cach oraz szerzej zaangazo-
wac w polityke prosenioralng
regionu w ramach tzw. trzeciej
misji uczelni, czyli docierania
z ofertg edukacyjna do odbior-
cow spoza Srodowiska aka-
demickiego. W odpowiedzi na
potrzeby dojrzatych dorostych
nasza Uczelnia, w ramach pro-
jektu ,Senior w zagrozeniu”,
przygotowata broszure Senior
to brzmi dumnie!, ktora pro-

muje zdrowe i bezpieczne zachowania i udowadnia, ze doj-
rzaly wiek nie jest przeszkodg w byciu szczesliwym i spet-
nionym! Mamy nadzieje, ze bedzie ona stanowita ciekawe
zrodlo informacji i inspiracji podczas promowania aktyw-
nosci osob starszych, a takze bedzie wzmacniac¢ dziatania
instytucjonalne i miedzypokoleniowe na poziomie lokalnym

iregionalnym!

Kierownik projektu
»Senior w zagrozeniu”
Agnieszka Wierzbicka
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