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Wprowadzenie

Dr Rosenberg zaktadage ludzie posiadajwrodzom zdolnG¢ cieszenia si wtedy, gdy mog
dawa i bra¢ dzicki wspétodczuwaniu. Pytanie brzmi gei Dlaczego w pewnych okolicziotach
tracimy kontakt zq witasnie wspoétczujcqg naturg i dopuszczamy giprzemocy w stosunku do
innych?oraz Dzieki jakiej wtasciwasci mana by pozostaw kontakcie zgt nasz wspotczujcq
naturg w najciezszych nawet okoliczeciach?

Odpowiedzy na pierwsze z postawionych pitgest sposéb, w jaki postugujemye gezykiem -
nasze stowa wypowiadane w nieunairy sposéb ogto rana i bola nas samych i innych ludzi. Dr
Rosenberg opracowat gd w odpowiedzi na drugie z pyiapewry postaw wobec
porozumiewania gi(mowienia i stuchania), znanako Porozumienie Bez PrzemocyPBP) lub
Porozumienie Wspbétczage. PBP jest prostym sposobem porozumiewanj&k®ry pozwala nam
daw& z serca.

Sedno Porozumienia Bez Przemocy

Fundament PBP stanawipewne umigjtnosci stosowania mowy (oraz innych nedzi
porozumienia), pozwalage unikm¢ przemocy nawet w niesprzygaych okolicznéciach.
Przestajemy mowinawykowo, gdy dzieki uswiadomieniu sobie wlasnycbpostrzeesi, uczu i
pragnie: tworzymy swiadonw odpowied, wyrazajac siebie szczerze i jasno, z szacunkiem i
empaty zwracajc uwag na innych ludzi. W kadej wymianie zda dostrzegamy wilasne oraz
cudzepotrzebyi oczekiwania. Technicznie PBP jest bardzo pregtaienia jednak bardzo wiele.

Stosujpc w praktyce PBP pozbywamyesstopniowo starych nawykow, ktore do tej pory, gdy
stykalismy sk z krytyczra ocem, narzucaty nam takie mitiwosci jak obrona, wycofanie silub
atak. Porozumiewag sk bez przemocy dostrzegamy w nowymietle nas samych oraz innych
ludzi, nasze intencje, zwaki. Stopniowo znika opér, postawa obronna, gwattewnegatywne
reakcje. Skupiac nasz swiadomd¢ na jasnym wyrzaniu i odbieraniu spostrzen, uczu i
potrzeb zamiast na gdzaniu i stawianiu diagnoz (jak czysily do tej pory), rodzi siw nas
spontaniczne wspotczucie, a ponieviRBP opiera siw duzej mierze na stuchaniu (zaréwno siebie
jak i innych), pojawia & w nas stopniowo empatia i wzajemnadcbawania.

PBP jest czydwiccej niz tylko metod, porozumiewania gi Jest to nieustanne skupianie uwagi
na tych obszarach, w ktorych istnieyjicksze szanse, afiyy znaléli to, czego poszukujemy.
PBP jest w¢c wzajemnym dawaniem i braniem.

Niewatpliwa zalety PBP jest fakt,42 mazemy p stosowé wobec ludzi, ktérzy nigdy o niej nie
styszeli i wcale nie majzamiaru odnosisic do nas ze wspotczuciem. Przestrzggayrostych

zasad metody, kierowani jedynie echly wspoétczujcego dawania i brania, a &g szczerymi

intencjami, bez dodatkowych motywaciji, t&kci ludzie niéwiadomie zastosujsic do metody

PBP i lzdziemy w stanie nawkat z nimi wspoétczujcy dialog.

Przeszkody na drodze do wspoétodczuwania

Charakteryzujemy sinaturalna zdolngcia do radowania size wspotczujcego dawania i brania,
jednake nauczono nas porozumieivsic przy pomocy "komunikatéw odcinggych odzycia”,
przez co mowimy i pogpujemy w sposob bolesny agsto szkodliwy dla nas samych oraz innych.
Poprzezoszdy moralneszufladkujemy ludzi na tych, ktorzy nie magpcji lub g Zli (jezeli ich
system wartéci nie pokrywa si z naszym)Poréwnanigjest take pewn forma osadu, szkodlivg
nie tylko dla innych, ale tede i dla nas samych. Nasz sposob wsraa s¢ sprawiaze z tatwacia



wypieramy si odpowiedzialnéci za wilasne mdli, uczucia, czyny. Ponadto wytaac wiasne
potrzeby w postacigdari, takze odcinamy si od naturalnych sktongoi do wspotczucia.

Osady moralne

Wedtug naszych wyuczonych reakcji ludzie, ktOrzystgouja niezgodnie z naszym systemem
wartasci lub nie odpowiadaj naszym wyobrzeniom, g Zli lub nie maj racji. Jesté leniwy, To
niestosowne do przyktadowych form aslu nalea wszelkie zarzuty, obelgi, lekcewse stowa,
etykietki, krytyka, porownania i diagnozia poziomie ogdow interesujemy sg¢ gtownie tym,
kto jest czymJeeli nie lubimy kogé, nie rozumiemy go, pierwgzmasa automatycza reakciy
jest przekonanigze z tym king jest c@ nie tak. Nauczyciel, ktory wymaga od nas cZeg@aego
robi¢ nie chcemy jest "wredny", kierowca wyprzedzgj na podwajnej linii cigtej to "idiota” itd.

- wydaje nam si, ze z innymi ludmi jest cé nie tak, skoro nie pagtuja oni tak, jak nam si
wydaje powinni pospowat. Czasami zdarzacstakze, iz uznajemyze to w nas samych tkwidd,
skoro nie rozumiemy otoczenia i sprawy wymyksiz nam spod kontroli. Skupiamy gad uwag
na analizie, klasyfikacji, ustalaniu poziomow niestnéci zamiast na tym, czego innym ludziom i
nam brakuje lub potrzeba. Zaumay tez inna rzecz, jeeli nasz znajomy np.cbzie w wikszej
mierze od nas zajmowale¢sdetalami, okrdimy go jako "matostkowego pedanta".zéé jednak
dla nas detaledola miaty wigksza wartc¢, to nasz kolega, ktory przejmuje siimi w mniejszym
stopniu, lkkdzie dla nas np. "niechlujnym bataganiarzem".

Dokonujac analizy cudzego pogpowania, tak naprawdg uzewrgtrzniamy w sposéb
niedoskonaty wiasne potrzeby oraz systemy warkoi. Wyrazajac je jednak w ten sposob, tylko
wzniecamy bardziej postawy obronne i opor ze stroaynowcow. Jeeli nawet byliby oni sktonni
zgodzt sig postpowa: zgodnie z tym, czego oczekujemy, to najpewniepiarto ze strachu, np.
przed odrzuceniem przez gry@E poczucia winy lub wstydu - w pewnych warunkgest to jedna
z metod manipulacji zachowaniami ludzkimi.

Predzej czy paniej zwykle odczujemy na sobie konsekwencje naakgjzyczliwosci ze strony
tych, ktérzy powodowani strachem lub innymi negatymi uczuciami, podposzikowali sk pod
nasze oczekiwania. Przykladem nieckeddie znienawidzony przez pracownikOw szef,
wymuszajcy przemog, karami i strachem pewne zachowania, ngke# wydajna¢ itp. Takze

te osoby odczuwajto w sposéb negatywny, ich samoocenaenadec pogorszeniu.

Warto w tym miejscu zwrééijeszcze uwagna r&nice pomidzy osgdem moralnynorazsgdem
wartasciujgcym Mowiac o rzeczach, ktére vyciu cenimy, np. o pokoju, uczcivec, miosci,
wolnosci odzwierciedlamy nasze wyolienia o tym, w jaki sposob najlepiej oma przystay¢ sie
innym - to g sady wartcgciujace. W ogdach moralnych natomiast oceniamy ludzi i ich
zachowania, gdy nie pagupne do naszych systemow wddiowan. Méwimy: "Przemoc jest zia.
Zabojcy @ niegodziwi®. Nie potrafimy w tym miejscu uzewtrznic swoich potrzeb i
wyznawanych wart@i wprost, umiemy jedynie zasugeratyae kta postpuje niewtdciwie.
Mozna by powiedzi& "Przemoc, jako naezlizie do rozwizywania konfliktdw, budzi moje
najwicksze obawy; znacznie gkisza wartgs¢ ma dla mnie rozwazywanie konfliktbw médzy
ludzmi innymi sposobami”.

Zwiazki miedzy jezykiem a przemo@

Cze$¢ psychologdéw wskazuje na fakt, dsgdzanie oraz klasyfikowanie ludzi jest procederem
sprzyjajacym przemocy O. J. Harvey z uniwersytetu stanowego w Koloradowayt wyrazna
korelacg pomidzy czstym wywaniem stow ogdzapcych a przypadkami przemocy. Takw
plemionach, w ktérych ludzie rozumuyv kategoriach potrzeb, przypadki przemocy zdarzg
znacznie rzadziej. Andrew Schmookler z Wydzialu ®izgania Konfliktow Uniwersytetu
Harwardzkiego stwierdza w swojej kite Out of Weaknessze podstaw przemocy stownej,
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psychicznej i fizycznej w okbie rodziny, plemienia czy narodu jest taki sposgbumowania,
ktory upatrujezrodet konfliktow w beédach adwersarzy pgizony z nieumiejtnoscia dostrzegania
uczw, obaw, pragnig tesknot (zaréwno wiasnych jak i cudzych).

Poréwnania

Porownanie jest wyrafinowarmp forma osadu. Porébwnujc Sk z innymi zaczynamy czusi¢
kiepsko - nie jesteny wystarczajco pkkni, madrzy, inteligentni, wyksztatceni itd. Obserwa;
swoje emocje, w trakcie gdy poréwnujemy do koga, tatwo zauwaymy, jak bardzo ten sposob
rozumowania odcina nas od wspotczucia, zaréwno welabie jak i innych.

Wypieranie sig odpowiedzialngci

Zwykle z powodu ¢zyka, ktorym mowimy, i sposobu w jaki mowimgie jest&my swiadomi

wiasnej odpowiedzialndci za nasze uczucia, n§ji, czyny. Czste wywanie stowamusz jest

tego przykiadem: "Muszchodzé do szkoty", "Musz robi¢ to i to". Ponadto mamy wyuczgn
zdolna¢ zrzucania winy na rozméwcow, np. mawi przez ciebie czyjsie.... Wypieramy s

odpowiedzialnéci za wiasne pogpowanie wtedy, gdy twierdzimyge spowodowato je:

+ dziatanie nieokrdonych sit (bezosobowych): ngprz;tngtem dom, poniewamusiatem to
zrobié.

« nasz stan, problemy osobiste lub psychiczne, dieypostawiona przez lekarza: mje,
poniewa jestem alkoholikiem.

« dziatanie innych oséb: nplderzytlem ai, poniewa wybiegté na jezdng.

« polecenia innych os6b: nBzef dat mi taki nakaz, ¥ oklamatem klienta.

« presja wywotana przez przynates¢ do grupy: npWszyscy moi koledzy palwiec i ja
zacztem to robé.

« zasady, regulaminy, polityka instytucji itd.: nidlusz cie wyrzuct ze szkoty, gdytego
wymaga procedura w niej przya.

« role, jakie wynikag z podzialu na pte wiek, pozycs spoteczn itp.: np. Nie cierpe
chodzé do pracy, chodzjednak, bo jestem ojcem efem.

« niepohamowane impulsy: n@Pwtadreta mnie wielka cbc¢, zeby zjé¢ czekolad.

Mamy mozliwosé, aby jezyk, w ktdorym zawiera s domniemanie braku wyboru, zasjpi¢
takim j ezykiem, ktory uznaje wybor za realm mozliwos$¢. Zamiast mowac np. Musz chodzé
na studia, bo tego wymagapde mnie obecne czasyzemy stwierdzi: Wole chodz# na studia,
aby w przysziei mie wieksz; maliwosé wyboru pracy

Wypieranie s¢ odpowiedzialnéci maze mie€ daleko bardziej niebezpieczne implikacjezeli
bowiem nie jestémy swiadomi odpowiedzialnGci za wtasne czyny, méli i uczucia, mazemy
staé sie niebezpieczni Slepe postuszestwo, potulnéé, nieodpowiedzialn@, wynikle ze
stwierdzenia: "Szef kazal, oni kazali, politycy taddwia" itd. oraz stowa takie jak: "Amerykanie
sa winni ocieplenia klimatu, ludzieasnieodpowiedzialni marnag ropg, gaz, wgiel, to wszystko
wina politykow" itp. sprawd, ze ani s¢ obejrzymy i nasz gatunek zniknie z powierzchnivdje
bynajmniej nie z powodu zwkszapcej sk liczby ludzi niesfornych i nieokietznanych, ale z
powodu wzrastagej liczby ludzi potulnych i postusznych, ktérzyensprzeciwg sic nigdy
pospolitym nakazom i presji spoteéstwa.

Inne btedy w porozumiewaniu sg¢

Jedn z lepszych metod blokowania przeptywu wspotczyesh uzewgtrznianie wtasnych potrzeb

i pragniéd w postacizqdar. Zadajac, kierujemy w sposéb jawny lub ukryty w steostuchacza

grozbe ukarania, jeeli osmieli si¢ nie by postusznym. W paternalistycznym spotatstaie jest to
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bardzo czsto stosowana forma komunikatu, np. przez ludzsppacych witadz, pracodawcow,
rodzicow (w stosunku do dzieci). Faktem jednak, jestnigdy nikogo nie kedziemy w stanie

zmusik do zadnego dziatania Rodzicom, nauczycielom czy zwierzchnikom wydajg &e ich

zadaniem jest zmiendaludzi, zwtaszcza miodych i narzucam dyscyplir. Dziecko jednak
reaguje zwykle w sposob, ktérego sobieayiezymy. Im bardziej czegazadamy, tym mniej skore
jest ono spetdi naszezadanie, a gdy ukarzemy je lub wywotamy w nich podzuginy z tego
powodu, te z pewnrigia "odwdzikczy" si¢ predzej czy péniej swoim zachowaniem.

Jeszcze jednforma komunikatu sprzecznz zasadami PBP jest przekonaniepewne dziatania
zastuguya na nagrod, inne natomiast na kar Takie rozumowanie w mysl zasady kto na co
zastgyt blokuje wspoitczujace porozumienie Wyrazem takiego rozumowania jest czasownik
naleze¢ sie, "Poniewa zrobites to i to, naley ci si kara". Mowilismy juz o tym,ze w tego typu
stwierdzeniach zawieragsdomniemanie,z pewne osoby, pogiujace w pewien sposobg zte,
musz wieC zostg ukarane aby p@atowa swoich czynow i zaeg postpowa inaczej. W myl
jednak PBP w interesie wszystkichryeto, zeby ludzie zmieniali si nie dla unikn¢cia kary, a
raczej dla wiasnych korzgi i korzysci innych.

Zastanéwmy si jeszcze przez chwilnad podiaem tego typu komunikatéw, ktére "odcinajas
od zycia". Wg dr Rosenberga mapne gtbokie korzenie filozoficzne i polityczne. Od dzieck
uczy s¢ nas szufladkowg porownywé, zadaé, osidza zamiast swiadamia& i uzewrgtrzniat
swoje potrzeby i uczucia. Zjawisko takich negatyamykomunikatow jest dzielem i filarem
zhierarchiwizowanych spoteczéw, ktére potrzebuj jak najwikszej liczby obywatel
postusznych i potulnych. Faktem jest,nawikzujac swiadomy kontakt z wiasnymi potrzebami i
uczuciami, przestajemy ¢sijednoczénie nadawé do roli podwladnych lub dosadniej, do roli
niewolnikow.

Model porozumienia bez przemocy

Dzicki PBP jestémy w stanie nawiza¢ kontakt z samym saboraz z innymi tak, aby wrodzone
nam wspoétczucie mogto zakwitfr Dzieki tej metodzie zmieniamy swoj styl wyrania s¢ oraz
stuchania innych. Zmiana taka miava jest dz¢ki skupianiuswiadomdci na czterech obszarach
(czterech elementach PBP): na tym gpostrzegamyco czujemy czego potrzebujemyi na
kierowanych do innych ludzprosbach przez ktorych spetnienie naszgcie mae zosta
wzbogacone. Stosyg PBP stuchamy innych wnikliwie, rodzigswzajemny szacunek, empatia
oraz obustronne pragnienie dawania "z serca".

Kilka uwag

Postugujc sk ponizszym modelem mi@my oczywicie najpierw wyrad siebie lub zac® od
empatycznego odbioru przekazu rozmoéwcy. Nie trakyujtego jako sztywnej formuty, lecz
dostosowujmy g4 do konkretnych sytuacji, do osobistych sklofoio czy kulturowych
uwarunkowa. Mozliwym takze jest przejcie przez cztery elementy PBP bezyaia stow -
sednem metody jest bowiefwiadoma¢ obecndci czterech elementdw procesu, a nie konkretne
stowa.

Faza |

Szczerze wyraam siebie poprzez cztery elementy PBP:



1 Spostrzezenie

W sposob szczery wyrzam to, co dzieje si ze mm, nikogo nie obwiniajac ani nie krytykuj ac
(bez moich ocen).

Méwimy o konkretnych uczynkach, ktore spostrzegafmydzimy, styszymy, przypominamy
sobie, wyobraamy); mog one wnosi cacs lub nie wnosi niczego do naszeggycia przyczyniac
si¢ lub nie do naszego dobrego samopoczucia:

Gdy (ja) widz (stysz, przypominam sobie itp.)...

2 Uczucia

Méwimy, co czujemy w danej sytuacji (wyigac emocje lub odczucia, nie Biy:

Czug...

3 Potrzeby

Dr Rosenberg nazywa nasze potrzeby przejawami ingygiowej. Maze ona mié postad
potrzeb, pragnig oczekiwa, mysli lub systemow wartéci (zamiast preferencji lub konkretnych

dziataa) wywotujacych w nas te konkretne uczucia:

poniewa potrzebug...

4 Prosby

Gdy widze ccs, co mae wzbogaat moje zycie, prosz o to jasno i wyraznie, niczego jednak
nie zadajac.

Mowimy wtedy o konkretnym dziataniu, ktoregoshyy sobiezyczyli:

prositbym cg, zeby...

Faza Il
W tej fazie nasfpuje empatyczny odbiér przy pomocy czterech eleavemBP:

1 Spostrzezenie

Przyjmuj ¢ z empath to, co dzieje s w danym momencie z toh, nie stysac w tym, co do
mnie méwisz,zadnych zarzutéw ani krytyki.

Mowimy tutaj o konkretnych uczynkach, ktore sposgamy (widzimy, styszymy, przypominamy
sobie, wyobraamy). Mog one dobru rozméwcy sty¢ lub nie. W przypadku, gdy dajemy
rozméwcy nasgempatg, czasem ten krok pomijamy.
Gdy (ty) widzisz (styszysz, przypominasz sobie.itp.

2 Uczucia

Pytamy, co rozméwca czuje w danej sytuacji:
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Czy czujesz...?

3 Potrzeby

Zauwaamy, w jaki sposOb energia/ciowa wywotupc te konkretne uczucia przejawia si
naszego rozmowcy:

poniewa potrzebujesz...

4 Prosby
Odnosimy sk z empatha do prosby rozmowcy, nie stysgc w niej tonu zadania.

Pytamy o konkretne dziatanie, ktGregochiyaze rozmowca sobieyczy (czasem pomijamye t
cze$¢, gdy dajemy rozméwcey empeli

czy chciatby, zebym...?

Spostrzezenia

Pierwszym, bardzo waym elementem PBP jest rozgraniczenie spastfizeod ocen.
Spostrzeenia & bardzo wanym elementem PBP. Bez nich nie bykbw w stanie jasno ukaga
sie drugiemu cztowiekowiJezeli jednak w jezyku méwionym laczymy spostrzéenia z wtasm
ocery sytuacji, istnieje duze ryzyko, ze nasz rozmowca ustyszy jedynie krytyk Wowczas nie
bedzie w stanie przyf tego, co do niego mowimy. Jako przyktad sposem&a zabarwionego
ocerny niech postay nam nasipujace stwierdzenie:

+ Jesté za bardzo hojny(do kogd, kto daje pewsas sung pienkdzy np. ulicznemu grajkowi)

W jezyku PBP, tzn. gdy rozgraniczyliimy spostrzeenie od oceny, powgze stwierdzenie
mogtoby brzmié np. tak:

+ Kiedy dajesz ulicznemipiewakowi 20 ztotych, uwam,ze jesté zbyt hojny.

PBP jest ¢zykiem dynamicznym i wszelkie statyczne uogOlnieni@ st w nim mile widziane,
dlatego nikt nie wymaga od nas, &imy powstrzymywali i od wszelkich ocen i staligbardzo
obiektywni. Jedynym wymogiem jesbzgraniczenie ocen od spostrzen. Pamgtac nalery
takze, ze oceny powinny odnasisic tylko do konkretnej chwili i kontekstu, a wszellegykietki
typu "len", "gtupiec" (oraz wszelkie inne, ta& te o zabarwieniu neutralnym czy pozytywnym) lub
nawet tak prozaiczne jak "kucharz" przylepiane ketrkym osobom zayaja znacznie nasze pole
widzeniaswiata, utrudniagjc dostrzeenie drugiego cztowieka takim, jakim jest w rzecisteci.

J. Krishnamurti, hinduski filozof, powiedziat kiedyiz dokonywanie spostrzen z jednoczesnym
powstrzymywaniem i od oceny jest najwigza forma ludzkiej inteligencji. Czy czytaf to
zdanie, nie dokondgliny w umyle jego oceny, mowt np.to kompletne brednikib swietnie! to
jest genialn@ Praktycznie kady z nas ma wielkie truddoi w czynieniu spostrzen na temat
innych ludzi bez dokonywania wszelkiegads, analizy, krytyki.



Tabela przedstawia przyktady spostrzeen wolnych od ocen i z nimi zmieszanych

Komunikat

Czasownikby¢, bez wzgcia
odpowiedzialnéci za dokonam
ocere.

Stowa, nasuwage skojarzenia z
pewry ocery.

Sugestiaze nasze hipotezy
dotyczice myli, uczwe, intenciji i
pragnie innych byty jedynymi
maozliwymi.

Przewidywania pomylone z
niepodwaalng wiedz.

Brak wskazania konkretnych
obiektow wygtaszanych
stwierdzé.

Ocena czyjdjumiegtnosci lub
zdolndci bez zaznaczeniag
dokonuje s§ oceny.

Uzycie przystowkow lub

przymiotnikow w sposob, z ktérec Kamil to brzydal.

nie wynika, £ dokonano oceny.

Spostrzezenie zabarwione Spostrzeenie
ocem niezabarwione oceg

Gdy widz, ze rozdajesz cate
kieszonkowe, wydaje misi
ze jesta& zbyt hojny.

Jesté zbyt hojny.

On zaczyna siuczy w dzien

On jest niezorganizowany . :
poprzedzajcy egzamin.

Oni chyba nie oddadzoboty
na czas. / Majster powiedziat:
"Nie oddamy roboty na czas".

Oni nie oddadz roboty na
czas.

Podupadniesz na zdrowi Obawiam s, ze jezeli nie
jezeli bedziesz dalej gitak zastosujesz diety,
odzywiat. podupadniesz na zdrowiu.

Nigdy nie zauwaytem, aby

Sasiedzi nie dbaj 0 SWOR o, Gio i odniezali chodnik

TESTILE: przed domem.
A.B. jest marnyn A.B. w dwudziestu meczach
pitkarzem. nie strzelit ani jednej bramki.

Nie podoba mi sitwarz
Kamila.

Dokonujemy czystego spostéamia wywajac stowilekroé, kiedykolwiek, nigdy, stale, zawste,

np.:

« Za kadym razem, gdy widziatleneqrzy telefonie, rozmawiateo najmniej pot godziny.
+ Nie przypominam sobie, abym kiedykolwiek otrzyrdatiebie jaki list.

tatwo jednak ay¢ tych stéw z przesag a wtedy nabierajbarwy oceny, np.:

« Zawsze jeskezajty.

« Nigdy go nie ma, kiedy akurat jest potrzebny.

W takich przypadkach wywolgjone zamiast wspoiczucia reakcje obronne. Podobiuiea
rzadkoorazczesto mogy "zanieczyci¢" nasze spostrzenia ocenami:

« Rzadko robimy to, czego ehav opozycji doGdy ostatnio proponowatem, alyy ca

zrobili, trzykrotnie odmowité

« On czsto do nas przychodzik opozycji doOn jest u nas co najmniej trzy razy w tygodniu.
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Uczucia

Po wolnych od ocen spostéaé, drugim elementem PBP jest wyemie wilasnych uczu
Nieumiegtnos¢ rozpoznawania i wyeania wtasnych uczujest zjawiskiem powszechnym, gdy
nie przywazujemy do nich wagi juod lat najmtodszych.

Ujawnianie wiasnej bezbronndci

Ujawnianie wiasnej bezbrongm bywa bardzo pomocne w rozstrzyganiu konfliktd®vzyznagc
sig otwarcie do wilasnego zdenerwowania, strachu itgwargamy okazj, aby
rozmowca/rozmowcy odnéi si¢ do nas ze wspotczuciem.

Uczucia prawdziwe i nieprawdziwe

W wielu gtébwnych ¢zykach powodem nieporozumigest czste wywanie czasownika "czl w
przypadkach, gdy niekoniecznie chodzi o nasze uazi jczyku PBPnalezy odrdznia¢ mysli

od uczw. Nasze uczucia nieggasno wyraane, gdy po czasowniku "aZunastpuje ze", "jak”,
"Jakby", np.:

« Czug, ze potraktowano mnie niesprawiedliwie.

+ Czup, ze przydatoby ci giwiecej rozumu.

+ Czug sie jak skaiczony gtupek.

+  Czup, jakbym mowita ddciany.

+ Czup, ze zawsze mugby¢ do dyspozycji innych.

+ Czup, Ze to nic nie pomze.

+ Czug, ze zachowujeszgbardzo nieodpowiedzialnie.
« Czup, ze pracodawca mpnmanipuluje.

Jezeli precyzyjnie wyraamy wiasne uczucia, czasownik "¢Zzuest zazwyczaj niepotrzebny.
Zamiast powiedzie Czug gniew.mazna powiedzié rownie dobrzeJestem rozgniewany

W jezyku PBPnalezy odrézniaé to, co czujemy, od tego, za coguwazamy. Np. w zdaniu:
Czug, ze marny ze mnie pitkarzktére opisuje kogg za kogo s uwazamy, ukryte mog by¢
rézne uczucia:Jestem rozczarowany sphv roli pitkarza, Niecierpliwi mnie brak oggnie¢ w
pitkarstwie, Znieckecitem se bardzo do dalszej gry w piéknang.. Zauwamy, ze za

przymiotnikiem "marny" mog kry¢ si¢ takie nasze uczucia jak "rozczarowanie", "znieenie"
czy "zniecierpliwienie".

W jezyku PBPnalezy odréznia¢ to, co czujemy od tego,jak sobie wyobrgamy reakcje, ktore
wywotujemy u innych oraz zachowania innych wobec ra Zauwamy, jak fatwo w wypowiedzi
dopatrzy sie wyrazu uczd, cha w rzeczywistéci dotyczy ona raczej tego, co wedtug nas gobi
inni, niz ucz, ktérych doznajemy:

+ Czup, ze jestem niewsay dla swoich kolegow.

Wyraz "niewany" nie opisuje uczucia, alecerg, jakiej w naszym przekonaniu dokonali inni.
Wyrazi¢ uczucia w tym przypadku mina by mowac np.:Jest mi smutntub Jestem znieclaony.

+ Czug sie niezrozumiany.

Takze i w powyszym zdaniu, w stowie "niezrozumiany" zawiera @tena pajtnosci rozmowcy,
niz nasze uczucia, np. irytacja, niepokgj itd.



Czug sie ignorowany.

Na pewno niejednokrotnie ktaas ignorowat, przyjmowdlny to jednak z uczuciemnlgi, gdyz
chcielsmy wtedy samotriei. Czulsmy sk jednakdotknkici, gdy kt& ignorowat nas wtedy, gdy
pragrelismy wiaczy¢ sic do akcji. Take wigc i w stowie “ignorowany” mamy do czynienia z
interpretacj cudzych zachowaniz z wkasnym uczuciem.

A

Uwaga!

Przykiady stow, zawieragych interpretagy cudzych zachowg a nie nasze uczucii
ignorowany, lekcewsmny, manipulowany, naciskany, napastowany, nieclycia
niedoceniany, niedostrzegany, niewspierany, niewhsiny, niezrozumiany, odtony,
opuszczony, osaczony, oszukany, podejrzewany, qragss, pomniejszony, przesiny,
przepracowany, przytloczony, sprowokowany, stlamszouciemgzony, uywany,
wciggniety, wykorzystany, wyzyskany, zagmy, zahukany, zakrzyczany, zaniedbeny,
zawiedziony, zdradzony, zmuszany

Stownik

Do wyrazania wtasnych uczuwarto wywaé zréznicowanych stow, odnoseych s¢ do
konkretnych emocji, zamiast mglistych ogolnikow.

Zamiast powiedzi€: Czuje sie dobrze to gdy nasze potrzebygzaspokojone maemy
byé: bezpieczni, beztroscy, btodzy, brzemienngtreh czujni, chtodni, cisi, ciekawi,
czujni, czuli, czujcy ulge, czupcy uniesienie, czggy Sk wspaniale, czugcy zapat,
delikatni, dociekliwi, dumni, entuzjastyczni, enezxgi, kochajcy, kontenci, kwitgcy,
lekcy, najedzeni, nakceni, napici, nasyceni, natchnieni, niegkowani, oczarowani
odswiezeni, odwani, olsnieni, oniemiali, optymistyczni, ostupiali, oszolem, aywieni,
petni energii, peini nadziei, petni optymizmu, peNerwy, petni zapatu, petniycia,
pobudzeni, pochtoeti, pocieszeni, podbudowani, podekscytowani, paenie pogodni,
pokrzepieni, poruszeni, potrzebni, promienni, @ejprzyjacielscy, radmi, radzi,
rozanieleni, rozbawieni, rozczuleni, rozentuzjazewuw rozgorzali, rozgrzani
rozkochani, rozmitowani, roznaatmnieni, rozochoceni, rozpaleni, rozpromienie i,
rozradowani, rozrzewnieni, roztkliwieni, rozweselesenni, skoncentrowani, skupieni,
spetnieni, spokojni, swobodni, syci, sZgbwi, triumfujqcy, smiali, ubawieni, ucieszen,
ufni,  ukojeni, ukontentowani, uniesieni, upojeni, radowani, urzeczeni
usatysfakcjonowani, uskrzydleni, uspokojeni, ugshezeni, wdzeczni, weseli, w
humorze, witalni, wniebowai, wolni, wr&liwi, wpatrzeni, wstuchani, wyciszeri,
wylewni, wyspani, wzruszeni, zaabsorbowani, zazmgani, zachkceni, zachwyceni
zaciekawieni, zadowoleni, zadziwieni, zadurzenifastgnowani, zainspirowan,
zainteresowani, zaintrygowani, zakochani, zapaleapatrzeni, zapegnieci, zaskoczeni
zastuchani, zauroczeni, zbudowani, zdopingowanijreehni, zdziwieni, zelektryzowarii,
zmobilizowani, zrelaksowamwvawi, zyczliwi, zywi.

Zamiast powiedzi&: Czuje si¢ Zle, to gdy nasze potrzeby niegszaspokojone maemy
byé: apatyczni, bez tchu, beznadziejni, bezradni, bektwiachwiejni, cza sie
depresyjnie, cztigorgco, czd Sie nieswojo, czél Sie niewygodnie, dociekliwi, dotksai,
gtodni, markotni, melancholijni, monotonni, na@i nerwowi, niechtni, niecierpliwi,
nieczuli, niekontenci, nienasyceni, niepewni, nogggreni, nieradzi, niespokojri,
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niestabilni, nieswoi, nieszgdiwi, niesmiali, nieufni, nieukontentowani, niewyspai,
niezadowoleni, niezainteresowani, niezaspokojeigzdecydowani, obeini, oburzeni,
ociezali, odretwiali, oklapnici, onigmieleni, osowiali, afpieli, ozebli, petni nienawdci,
peini obaw, pesymistyczni, podenerwowani, podmingwgodranieni, poirytowani,
pospni, powéciqgliwi, ponkeni, przegrani, przekli, przekknieni, przeraeni,
przestraszeni, przybici, przygaszeni, przjaeni, przyttoczeni, rozczarowari,
rozdraznieni, rozdygotani, rozéeni, rozgniewani, rozgoryczeni, ra@gjzeni, rozjuszeni
rozsierdzeni, rozseeni, roztrzsieni, rozwcieczeni, rozztoszczeni, takeni, samotni,
sceptyczni, senni, sfrustrowani, skamieniali, skodbwani, skonsternowani,
skrepowani, skwaszeni, stabi, smi, smutni, spanikowani, speszeni,espi sptoszeni,
sprowokowani, strapieni, stropieni, stroskani, stilali, struci, strwdeni, sztywni,
spigcy, udeczeni, urmaczeni, upokorzeni, utani, winni, wkurzeni, wediwi,
wstrzsnieci, wsciekli, wyczerpani, wygtodniali, wakli, wynmeczeni, wystraszen,
wytrgceni z réwnowagi, wzburzeni, zaambarasowani, zaa@efieni, zafrasowani
zagniewani, zagubieni, zaktopotani, gadieni, zatamani, zaniepokojeni, zangdaniw
sobie, zaperzeni, zgseni, zaskoczeni, zasmuceni, zaszokowani, zatipskarwaeni,
zawiedzeni, zawstydzenizeaowani, zbaraniali, zbici z pantatyku, zbici zpwo zbolali,
zbulwersowani, zbrzydzeni, zdegustowani, zdeneripwdesperowani, zdeprymowaii,
zdesperowani, zdetonowani, ¢bdhli, zdruzgotani, zdumieni, zdziwieni, zestresay.i
zgaszeni, zgiieni, zgorszeni, zgorzkniali, zirytowani, zalamarfamani, zmartwiali,
zmartwieni, zrczeni, zmiadzeni, zmieszani, zkani, zniechceni, zniecierpliwieni,
zniesmaczeni, znudzeni, zabojali, zranieni, zraeni, zrozpaczeni, zszokowatti,

Potrzeby

Warianty odbioru negatywnego komunikatu rozméwcy

Epiktetowi przypisuje si stowa:Ludzi wyprowadzaj z rownowagi nie same fakty, lecz sposob, w
jaki ludzie je widz. Uswiadomienie sobie prawdy ukrytej za tym stwierdeemipozwoli nam
lepiej pozna genez naszych i cudzych ucézu naszepotrzeby Dzigki PBP jestémy w stanie
sobie uzmystowd, ze to, co robig inni, moze by¢ jedynie katalizatorem naszych uczg, nigdy

ich przyczyna.. Zwrocimy uwag na fakt,ze uczucia zale, od sposobu, w jaki odniesiemy slo
cudzych stéw/czyndéw oraz od naszych aktualnychzebtioczekiwa. Trzecim elementem PBP
jest wzkcie odpowiedzialngci za wkasne czyny, ktére wywoluyv nas dane emocje.

Gdy otrzymujemy od kogonegatywny komunikat mamy do wyboru cztery reakcje:

1. Wozigcie winy na siebie.Za przyktad postty nam ustyszane od kogadanie: Jesté
najwieckszym egoigt jakiego spotkatem weyciu! Styszc ca takiego, zazwyczaj
odczytamy to jako cobardzo osobistego, i posiyny np.. "Rzeczywdcie, ma ragj,
mogtem by bardziej wraliwy.” To jedna z naszych wyuczonych reakcji - zgathy s¢ z
ossdem rozmowcy uznag swoj bhd. Cierpi jednak na tym nasze poczucie wanitorodz
si¢ negatywne uczucia, takie jak poczucie winy, wstyg depresja.

2. Obwinianie innych. Druga z naszych wyuczonych reakcji jest obwinianie irfmyt tak
przeciwko ogdowi: Jesté najwiekszym egoigt mozemy ostro zareagowamowiac
podobne stowalak madesz tak mowi nie widzisz jak bardzoestaram?! To z ciebie jest
wielki egoista! Taki sposéb odbioru komunikatu ma negatywne ikagje w psychice
rozmowcy, a u nas zwykle powoduje uczucie gniewu.

3. Uswiadomienie sobie wtasnych emociji i potrzelPBP daje nam nitiwo$¢ zareagowania
na negatywny komunikat w prosty sposob: poprzeziadomienie sobie swoich uozu
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potrzeb. W odpowiedzi wc na wspomniane jLzdanie, moglib§my rzec:Kiedy nazywasz
mnie najwgkszym egoigt jakiego wzyciu widziat&, (spostrzeenie) bardzo mnie to boli
(uczucie), gdy chciatbym aby zauwayta, jak bardzo @ staram(potrzeba). Koncentracja
na witasnych uczuciach i potrzebach pozwala nantytke unikm¢ gniewu i agresiji, ale
tez uswiadomit sobie, skd bierze sj nasz bdl - mianowicie z potrzeby, aby nasze siaran
spotkaty st z uznaniem.

4. Zobaczenie cudzych emocji i potrzebKolejna mozliwa reakcy, jaka daje nam PBP, jest
skierowanieswiadomdaci na uczucia i potrzeby rozmowcy, najlepiej w &kolejncci, w
jakiej rozmoéwca je wyrza. | tak, styszc wspomniany j# negatywny komunikat, niemy
zapyta: Czy rani cg to, (uczucie)ze twoje upodobaniagsza mato brane pod uwag
(potrzeba).

Wzigcie wigc odpowiedzialnéci za wlasne uczucia, zamiast obatcza nie win innych, pozwala
nam dz¢ki dostrzeeniu wiasnych potrzeb, praghievyznawanych wartei, oczekiwa czy mysli
unikna¢ gniewu i przemocy w dialogu.

W jezyku PBPnalezy odroznia¢ dawanie z serca od dawania z poczucia winybarczajc
odpowiedzialnécia za wlasne uczucia inne osoby, zamy z tatwdécia wywotaé w nich poczucie
winy, co nie jest zjawiskiem korzystnym. Mawinp. do dzieckaBoli mnie,ze masz w szkole tak
niskie ocenysugerujemy, 7 jest ono lub jego zachowanie powodem naszegog¢&zazczy
nieszczscia. Oczywscie mogtoby si wydawa& godnym pochwaly,ze dziecko ma wyrzuty
sumienia, gdy cierpijego rodzice. Zauwany jednak, = dzieci, ktére wzity na siebie tego typu
odpowiedzialnéc, beda chciaty s¢ zmient nie ze szczerego serca, lecz po to, aby uwaliod
poczucia winy.

Zwréémy jeszcze uwagna kilka utartych schematow w naszyeayku, ktorymi uciekamy od
odpowiedzialnéci za wlasne uczucia:

1. Zdanie z podmiotem domyppym: Wkurza mnie, kiedy w tekstach, ktére andjy¢
publikowane, zdarzajsie bledy ortograficzne.

2. Zrzucanie winy za uczucia na okolicZub zewrgtrzne: Cholernie mnie to zkmi. Szlag
mnie trafia.

3. Widzeniezrédta uczi w cudzym posipowaniu, z pomiriciem wiasnegoBoli mnie, j&li
nie dzwonisz zyczeniami w moje urodziny. Sprawiasz mamie zawadyng zjadasz do
korica sniadania.

4. Uzywanie konstrukcji: "Czuwj... (to i to), bo kté (lecz nie ja) zrobit to i to"Cierpie, bo
powiedziald, ze mnie nie kochasz. Jestem zly, bo on nie dotrzshmag.

Terazskojarzmy wiasne uczucia z potrzebami: "Czug (to i to) bo potrzebuje (tego i tego)"

1. Wkurzam i, kiedy w tekstach, ktore maajby¢ publikowane, zdarzaj sie bledy
ortograficzne, bo chciatbyriebymy byli odbierani jako profesjonati.

2. Jestem zmartwiona tyree nie zjadasz do koa sniadania, gdy chcialabym, ab§wyrést
na zdrowego i silnego ¢rczyzmg.

3. Wscieklem st, gdy on nie dotrzymat stowa, gdijczytem na toze podwiezie mnie, bym
mogt odwiedzi rodzire.

Potrzeby, kryjace s¢ za naszymi uczuciami

Osady, krytyka, diagnozowanie, interpretacje zachowa innych to zasgpczy sposob
wyrazania naszych potrzeb. Gdy styszymy stowa: "Nigdy mnie nie rozumiesz", to
rzeczywistgéci rozmowca informuje nagge nie zaspokosmy jego potrzeby bycia zrozumianym.
Zona moéwica: "Kochasz pracbardziej ode mnie" daje do zrozumieni@ potrzebuje vecej
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kontaktu z mzem itd. Wad takiego sposobu porozumiewani@ gst to, # uciekajc sk do

osidow i ocen, nasi rozméwcy prawie na pewno ustysytyke, a jezeli odczuj w minimalnym

stopniu to, co powiemy, jako krytgk to wtedy cat energ¢ zuzyja na obror lub kontratak.
Ujawniaj ac swoje potrzeby i kojarzac je z uczuciami, zwgkszamy znacznie szanse na tae

zostam one zaspokojone Niestety od dziecka uczono nag jezeli nasze pragnienia nie s
zaspokojone, to winy musimy upatryéwa otaczajcym nasswiecie i innych ludziach.

Nasze podstawowe potrzeby:

1. Potrzeba integralngci:
o autentyzmu
o godndgci osobistej
o sensu
o tworczagci
2. Potrzeba odnowy fizyczney:
o ekspresji seksualnej
dotyku
ochrony przed patogenami
odpoczynku
ruchu
schronienia
pokarmu
powietrza
o wody
3. Potrzeba swobody:
o wyboru marze, celéw, wartéci
o wyboru planu do osgnigcia marzé

4. Potrzebaswigtowania:
@ o Czczenia narodzin i spetniania matze

o optakiwania porzek, smierci
5. Potrzeba wspélnoty duchowej:
o harmonii
inspiraciji
tadu
natchnienia
pickna
pokoju
o porzadku
6. Potrzeba wspotzalénosci:
o akceptacji
bezpieczastwa uczua
bliskosci
ciepta
empatii
mitosci
nadziei
otuchy
szacunku
szczerdci
UCZCIWGCI
uznania

O O O OO0 oo

O O O O O

O O OO OO O o oo o
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wnoszenia czegow zycie
wsparcia
wspélnoty
wyrozumiataci
zaufania

0 Zrozumienia
7. Potrzeba zabawy

o przyjemndci, ekspresiji

O O O O O

Trudno sci w ujawnianiu lub zatajaniu potrzeb

Nasze spotecistwo zwykle surowo nas gdza za to,ze dostrzegamy i ujawniamy wiasne
potrzeby, dlatego nieraz wpadamy w poptoch amdp zrobé. Dotyczy to zwiaszczaenskiej
czesci spoteczastwa, gdy kobiety wychowuje si czesto tak, aby ignorowaty wkasne potrzeby na
rzecz opieki nad innymi.

Emocjonalne wyzwolenie

Opisywana tutaj odpowiedzialfo za wlasne uczucia wymaga od¢kWszaci z nas przégia
pewnej drogi, ktérej etapy tutaj przedstawimy.

1. Pierwszy etap toemocjonalne zniewolenie - odpowiedzial§é za uczucia innych
bierzemy na siebie Mamy wraenie, ze musimy wszystkich uszediwia¢, ze ludzie
nieszcesliwi w naszym otoczeniu,astacy z naszego powodu, ¢gi musimy jaké temu
zaradzé. Na tym etapie zgubne m@gkaz& sig intymne zwazki - bedziemy chcieli
wyrwaé sie ilekro¢ osoba, z ktér jestédmy zwiazani czuje i zle, gdy: przyttaczé nas
bedzie poczucie odpowiedzialfm za taki stan. Magtak reagowa ludzie, ktdrzy mita¢
uznap za negowanie wtasnych potrzeb na rzecz spetn@zekiwa osoby ukochanej. W
fazie emocjonalnego zniewolenia malsganse na tag taki zwiazek przetrwa.

2. Drugi etap to tzw."tupet" - ogarnia nas gniew, gdyz nie chcemy wegce] byé
odpowiedzialni za cudze uczuciaStajemy s $wiadomi tego, jak wielkim gzarem jest
dla nas wazicie odpowiedzialnéci za cudze uczucia. Memy na tym etapie rzu€¢adzne
bezczelne uwagi typu: "Nie moja sprawa! Nie jestmipowiedzialny za twoje uczucia!".
Wyrastajc z etapu zniewolenia wgi mog tkwi¢ w nas resztki poczucia winy z powodu
posiadania jakichkolwiek potrzeb. Patajmy jednak,ze wyzwolenie emocjonalne to nie
tylko $miate ujawnianie wiasnych potrzeb wbrew potrzebonych.

3. Trzeci etap tovyzwolenie emocjonalne - odpowiedzialréé za wtasne czyny i intencje
bierzemy na siebie Na tym etapie potrafimy juodnost si¢ ze wspotczuciem do potrzeb
innych ludzi. Nie ma w nas strachu, poczucia wiay wstydu. Pojawia giw nas jasna
swiadoma¢, ze nigdy nie zdotamy zaspokowtasnych potrzeb kosztem innych ludzi.
Umiemy uzewntrzniat wiasne potrzeby w taki sposéte jasno wynika z nichzina sercu
lezy nam take zaspokajanie potrzeb innych. PBP maygtiam w porozumiewaniugha
tym wiadnie etapie.

Prosby

Ostatni element PBP dotyczy tego, chcielibymy otrzyma od rozmowcyaby naszeycie ulegto
wzbogaceniu. Gdy nasze potrzeby niezaspokojone, mowimy o tym cgpostrzegkimy, co w
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Zwiazku z tymczujemyoraz copotrzebujemyby nas¢pnie wyraz¢ konkretnezyczenie o to, co
rozmowca mogtby dla nas zrébaby nasze potrzeby zaspakoi

Jezyk dziatan pozytywnych

Dr Rosenberg nazywajykiem dziata pozytywnych taki sposéb wyrania, w ktorym mowimy,
0 COo prosimy, zamiast o tym, czego sobie iyezymy. Gdy stuchacz ustyszy ghbe w formie
przecacej, np.Przesta!, to w rzeczywistéci nie wie, 0 co & go wiaciwie prosi, dlatego
powinngmy prosi¢ w formie twierdzacej. W dodatku tak sformutowane phly z duym
prawdopodobigstwem wywotag w stuchaczu op6r. To samo czynimy, gdy méwimy,tgzego
powinngmy zaniech& zamiast o konkretnyctiziataniach ktére moglibymy podp¢, o tym, czego
robi¢ nie chcemyzamiast o tym, co Byny robi chcieli.

Oprécz postugiwania sikategoriami dziata pozytywnych, musimy tate unik& komunikatow
metnych, abstrakcyjnych, dwuznacznych na rzecz kdniob postulatow, ktore stuchacz mégtby
zrealizowd. Wyrazamy wiec prosby w kategoriach wyraznych i konkretnych pozytywnych
dziatan, ujawniajac w ten sposéb nasze prawdziwe ebi. Im wyrazniej okr&limy, czego
oczekujemy od stuchacza, tym ¢ksza szansaze nasze oczekiwania zosgarspetnione.
Sformutowania nieprecyzyjne g przyczyna powstawania wewmgtrznego zangtu.

Jedny z przyczyn depresji u ludzi me byt fakt, iz nie dostajemy tego, czego chcemy. Nie jest to
jednak nasza wina, gédynigdy nie uczono nas, jakeso to stard - uczono nas za to jak by
grzecznymi chtopcami, dziewczynkami, matkami i ajca depresja bytaby wec nagroda za
grzeczngé. W zwiazku z tym maemy by nieswiadomi wiasnych potrzeb w stosunku do innych,
a to wzmaga frustracje i depresje.

Swiadoma prosba

Czasami mgiwe jest zwrocenie gido koga z praba bez ubierania jej w stowa. Zwykle jednak,
kiedy po prostu wyrazamy swoje uczucia, stuchacz nmi@ nie w peni zorientowa sig, co
chcemy, aby zrobit Jeszcze estszym przypadkiem jest tée sami nie tswiadamiamy sobie, o
co wiasciwie prosimy.

Prosba wyrazona z pomingciem uczu oraz potrzeb osoby 3 wyrazajacej, maze zost&
odebrana jako zadanie, dlatego pozostate elementy PBPréwnie wane jak ten. Za przyktad
niech postiay nastpujace stwierdzenieDlaczego nie pojdziesz do fryzjerd@ore tatwo mee
zost& odebrane jakaéadanie lub nawet napa W jezyku PBP moglibymy zapyt&: Martwie sie,
Ze twoja dluga grzywka ogranicza ci pole widzenjasizcze mi ci se przytrafic jakis wypadek.
Mogtby pojs¢ do fryzjera?

Wedtug dr Rosenberga ilekrawracamy si do kogdg, tylekroé prosimy go o c@ Moze nam

chodzt o nawizanie porozumienia (empatii), temy chci€ pozna szczeq reakcg stuchacza na
nasze stowa, no i memy tez prost o konkretne dziatania, ktére w naszym rozumienagiyby

zaspokat nasze potrzeby. Dlatego powtérzmy to ponowni®: wyrazniej powiemy, cO

chcielibysmy dosta¢ od stuchacza, tym wgksze prawdopodobigéstwo, ze nasza potrzeba
zostanie zaspokojona

O informacj ¢ zwrotng

Nie dla wszystkich mee by oczywistym fakt, # komunikaty nadane nie zawszgidentyczne z
tymi odebranymi, dlatego waym jest nauczy sic sprawdzé, czy ustyszano wyraie nasz
przekaz. Jeeli pojawia s¢ watpliwos¢, ze nie odebrano naszego komunikatu poprawniezyale
wyraznie poprosi o odpowied, z ktorej wyniknie, jakich trei dostuchat si odbiorca, dziki
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czemu kdziemy mogli skorygowa rozbieznosci. Czsto wystarczy proste pytanielasne?
jednake czasami potrzebnadrie nieco obszerniejsza odpowdaulz zwykie Tak, zrozumiatem.
abysmy upewnili s¢, ze rzeczywicie zostabmy zrozumiani.Gdy chcesz s upewni¢, czy
stuchacz odebrat ten komunikat, ktéry nadaté, popros go, aby powtérzyt go wiasnymi
stowami. Zat&zmy, ze nauczycielka mowi do uczniRrzeghdajgc wczoraj dziennik zauwgam
cas, co mnie zmartwito. Clec mie¢ pewndé, ze jesté swiadomy, ile masz zalegtych prac
domowych. Czy mogibypo lekcjach wsipi¢ do pokoju nauczycielskiegd?czer odpowiada z
nieckecia: Dobra.,, pojawiaj sig wiec watpliwosci, ze nie ustyszal dokiadnie komunikatu. Na
kolejne wekc pytanie: Czy mogtby mi powtorzy, co przed chwil ode mnie ustyszale ten
odpowiada:Chciata pani,zebym zamiasti¢ grac w pitke zostat po lekcjach, bo nie podobaty si
pani moje wypracowanialasnym wgc jest,ze rzeczywicie nie odebrat poprawnie komunikatu
nauczycielki. Teraz ona w odpowiedzi powinna prdagow& go tak, aby byt bardziej
zrozumiaty. Pamgtajmy jednak,nie szczdzmy wyrazOw uznania, gdy rozmowca stara @i
zadas¢uczyni¢ prosbie o powtdrzenie tego, co od nas ustyszabdy ustyszy np.Nic nie
zrozumiatg., Nie ustyszale co méwitamitp., maze odczi to jako atak na siebie. Nauczycielka
moze powiedzié: Dziekuje, ze powtdrzyté to, co ode mnie ustyszateWiedz jednak,ze nie
wyrazitam s¢ na tyle jasno, jak bym chciata, dlatego spr@éjegzcze raz.

Oczywiscie ma@emy czué sig niezecznie prosac stuchaczy o powtarzanie tego, co od nas
ustyszeli, maemy b#& si¢ odpowiedzi typuCzy wygkdam na gluchego?dub Co to za
psychologiczne zagrywki?latego dobrze jest, 7eli zamierzamy praktykowai ¢wiczyé PBP,
uprzedzt ludzi z najbliszego otoczenia o tyme czasami &ziemy pyta ich o takie informacje
zwrotne zaznaczag, ze nie sprawdzamy, na ileg skoncentrowani albo jak dabrdysponuy
pamkcia, ale ze upewniamy 8|, czy wystarczajco jasno s wyrazilismy. Jeeli pomimo tego
dane nam d&zie ustyszé od stuchacza stowa typtPrzecie stysz co méwisz! Masz mnie za
idiote? pozostaje nam wtedydniesé sie z empata do stuchacza, ktory nie chce udzialinam
zwrotnej informacji méwiac np. (przy ayciu stow lub bez)Czy to oznaczae wpadié w gniew,
gdyt domagasz gj abym traktowat twaj pojetnas¢ z szacunkiem?

O szczer@d¢

Nie zawsze potrzebujemy od stuchacza konkretnychtaz czasami wystarczy nam tylko trach

empatii, zrozumienia i czasem jeszcze dodatkowe@rycwiedzi€, jak stuchacz odebrat nasze
stowa. Stosuic PBP musimy wiedzée jakiego typu szczefoi oczekujemy od stuchacza i
poprosé go o t szczeréé jezykiem konkretnych sformutowia

Gdy wypowiemy sg obnazajac swop bezbronna¢, czasem chcemy dowiedziesie:

co stuchacz czuje chcemy wiedzi@ jakie uczucia wywotadmy naszymi stowami oraz potrzeby
za nimi s¢ kryjace. Préba mogtaby mié nastpujacy wydzwigk: Prosz, powiedz mi, co czujesz w
zZwigzku z tym, co ustyszatede mnie i dlaczego doznajesz émia tych uczef?

co stuchacz myli - mazemy tez chcie wiedziet, jakie myli pojawity sic w umyéle stuchacza po
ustyszenia naszych stébw. Najew tym przypadku sprecyzowao jakie myli nam chodzi:
zamiast powiedzie Powiedz mi, co mflisz o tym, co ustyszaterzed chwik ode mnie?epie]
zastosowa inng mazliwosé: Powiedz prosz czy wedtug ciebie moja propozycjadbie mogta
odnig¢ powodzenie, a §é nie, to wedtug ciebie dlaczega&elibysmy nie sprecyzowali, czego
maja dotyczy¢ interesujce nas méli, to zapewne otrzymalidyny komunikat w rozwlekiej formie,
zawierajcy wigksza¢ uwag nam obeinych.

czy stuchacz mogtby podjé¢ jakies konkretne dziatanie - mazemy te chci€ wiedziet, czy
stuchacz zechciatby padj konkretne dziatania, ktore zalecamy. NRrosz powiedz mi, czy
zgodzisz gi aby przesugr’ nasze spotkanie o kilka dni?
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Prosba skierowana do grupy

Zwracapc sk do grupy oséb musimy jasno okli€, jakiej oczekujemy reakcji, jakiego rodzaju
Zzrozumienia czy szczedd, w przeciwnym wypadku nasza rozmowaz@bdy¢ na tyle bezowocna,
ze stanie si dla wszystkich stratczasu i nie zaspokoi niczyich potrzébrupa marnuje wiele
czasu, gdy mowcy nie g do konca pewni, jaka reakcje pragna wywotaé¢. Wystarczy jedna
osoba, ktora stowami typWNie bardzo wiem, co chciatbyd nas ustyszew odpowiedzi naet
historie, ktérq przed chwi przytoczyte. Nie zechciatby nam wyjani¢, jakiej reakcji
spodziewatésie po nas?zapobiegnie marnotrawieniu cennego czasu uczeéstrakbrania.

W dodatku rozmowcy gsto mowa bez kdica nie zaspokajag niczyich potrzeb, gdynie maj
pojecia, czy ten, kto poruszyt omawiany temat, zyskat ¢zego potrzebowat. Dobrym tutaj
rozwiazaniem jest rozpowszechnianie postawy tylgic wiecej nie musisz pimowr. Uzyskatem
tyle informacji, ile potrzebowatem, gotow jesterngp do kolejnego tematu.

Zadania

Prasba odbierana jest przez rozmowcoéw jakdanie wtedy, gdy ten, kogo prosimy, spodziewa si
kary adz zarzutow w wypadku, gdyby tej ptoy nie spetnit.Kiedy nasz rozméwca styszy
zadanie, widzi przed sola zwykle dwie maliwosci: ulec lub zbuntowat sig i w obu
przypadkach znacznie trudniej jest mu odée do nas ze wspotczuciem.

Jezeli w przesziéci czgsto wytaczakmy ludziom zarzuty lub kardlny ich wpajagc im poczucie
winy, co dotyczy i np. relacji rodzice - dzieci lub an - zona, to w przyszixi beda oni bardziej
sktonni do traktowania naszych rzeczywistychsprgako zadan. Dziata to w obie strony, el
ludzi z naszego otoczenia obwiniano lub karano hude nich poczucie winy, wtedy, gdy nie
spetniali czyiclh pré&hb, to z wikszym prawdopodobistwem leda oni w kazda nowa relacg
wnosk ten baga doswiadcze traktupc prasby jakozadania.

Prosbe od zadania mazna odrozni¢ po tym, jak osoba prosgca reaguje, gdy jej préba nie
zostanie spetnionaChodzi o toze nie ledziemy w stanie odedic¢, czy komunikat jest piéta czy
zadaniem dopoty, dopdki nie poznamy reakcji rozmovwezmy przyktadowy komunikatiestem
samotny, chciatbymeby spedzita ze ma dzisiejszy wieczoW odpowiedzi mzczyzna styszy:
Jestem dZizmeczona. Jdi potrzebujesz towarzystwa, to presamow ¢ z king innym Je&sli
osoba, ktora prosi, w przypadku odmowy uderza w kryyczny badz osadzajacy ton, oznacza
to, iz nie prosita, tylko zadata: Chyba wiesz, jak bardzo samotny jesterzeli®s mnie kochata,
to spedzita by ze mg ten wieczérlm czsciej ludzie krda od nas styszezadania, tym gorsze
bedzie s¢ dla nich wydawé nasze towarzystwo - moa to wyrdnie zauway¢ zwlaszcza w
makenstwach.Jesli osoba, ktéra prosi, w przypadku odmowy potrafi aniesé¢ si¢ empatycznie
do cudzych potrzeb, oznacza to,zinaprawde prosita. Mozemy utatwé rozmowcy odebranie
naszej préby rzeczywicie jako préby wyraznie zaznaczag, ze chcemy aby spehniliajpod
warunkiem,ze zrobia to z wlasnej, nieprzymuszonej woli. Zamiast mév@€hciatbym st z toly
spotka, powiemy:Czy nie zechciatali\sic ze mig spotka?

Oczywiicie, jezeli napraw@ prosimy, nie musimy w przypadku odmowy zaraz danawygrag.
Zanim jednak bdziemy chcieli zmieri zdanie rozmoéwcy, zastosujmy PBP, aby przy pomocy
empatii dowiedzié si¢, dlaczego rozmowca nam odmowit.

Jak precyzyjnie prosi

Proszenie w taki sposolieby rzeczywdcie byta to préba a niezadanie, wymaga od nas
swiadomdaci celu, do ktoregogkymy. Celem PBP nie jest zmienianie ludzi i ich zagh tak, by
pasowaty do naszych upod@b&elem PBP jest tworzenie zvazkow opartych na szczeréci i
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empatii. Jeeli inni ufajp, ze naszym gtownym celem jest poprawienie f@kozwiazku i
zaspokojenie potrzeb wszystkich, mdg¢ spokojni,ze nasze pidy s autentycznymi prdbami,
nie zakamuflowanymizadaniami. Cagta swiadomaé tego mae by jednak dé¢ trudna,
zwtaszcza dla rodzicow, nauczycieli, dyrektorowninych, ktérych zadaniem jest wywieranie
wptywu na innych i sktanianie do pewnych dziata

Gdy prosimy kogé o ca, warto wstuché sic we wiasne potrzeby i uczucia, by sprawdeizy nie
przychodz nam do gtowy méli, przez ktore nasza pfba mae brzmie jak zadanie, np.:

« Nalezy mi sk wigcej czasu wolnego.

« On powinien sprgta¢ po sobie.

+ On ma roht to, co mu kag.

« Zastlwylem sobie na podveke.

« Zatrzymam ich po godzinach, mam do tego prawo.

Zastosowania metody w praktyce

Dr Rosenberg zaktadae za kadym komunikatem kryj si¢ prosby i uczucia czy to rozméwcy,
czy stuchacza. Z tego wzglu PBP stosowamozna w rozmaitych interakcjach ze sakamym, z
kims innym lub z cat grup 0s6b. Cg$¢ ludzi postuguje si PBP, aby miéwiecej wspétczucia dla
siebie samych, inni pragmpogkbi¢ swoje zwazki osobiste, bardziej ambitni wykorzystdBP do
tworzenia owocnych relacji w pracy czy nawet w aéepolityki. PBP znajduje zastosowanie
wszedzie tam, gdzie pojawiajsic konflikty i dysputy na wszelkich nitiwych poziomach. Metog
mozna wykorzystéa skutecznie na kalych poziomach porozumiewaniag,sw najr@niejszych
sytuacjach, np.:

« intymne zwjzki; zobacz\Wyrazenie uznania

« rodzing zobaczUzywanie sity dla celéw ochronnych

+ szkota, edukacja

« organizacje i instytucje

+ terapia i poradnictwpzobacz\Wyzwolenie siebie oraz poradnictwo
+ negocjacje ponedzy np. ludmi interesu, dyplomatami itp.

« wszelkie konflikty i dyskusjeobacz\Wyrazenie gniewu

Stosowanie PBP

PBP zostata stworzona gtéwnie po to, aby umtkeytuacji trudnych, rodgych gniew. Nauka
jednak i stosowanie w praktyce metod PBP wymagaasiwiele czasu i cierpliwoi, ktore w
kazdym przypadku warto gavigci¢! Pamktaj: Nie spiesz si. W wielu sytuacjach stosig PBP
bedziemy czuli st niezkcznie, odchodzimy bowiem od wyuczonych reakcji iclmawa,

wyuczonych przez wieloletsitresug, wigc jesli pragniemy zy¢ w $swiadomdaci zgodnie z
wilasnym systemem wata, paspiech nie jest wskazany.

Ucz sk ciagle, aby w kazdym osadzie dostrzeg#@ niezaspokojory potrzebe. Najlepiej jest to
zrobié tworzac liste osadow, najczsciej placzacych s¢ nam po gtowie, w formie npNie lubie

ludzi, ktorzy §... a nastpnie spytanie siebie, ktére z moich niezaspokojbmpatrzeb dochodzdo

gtosu, gdy kogébw ten sposéb aslzamy.

Uzywanie sity dla celow ochronnych

PBP daje ogromne naliwosci dochodzenia do kompromiséw w sytuacjach kryzysgw W
pewnych jednak okoliczgoiach nie kdziemy w stanie uciecgdo metody PBP, aby porozuraie
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sie z innymi - np. w sytuacji zagzeniazycia. Wtedy mae okaza si¢ konieczndécia uzycie sity,
zawsze jednak z interncppiekuicza, czyli nie po to, aby kogoukar& czy zada cierpienie, a po
to, aby zapobiec wyszlizeniu krzywdy czy teniesprawiedliwéci.

Kiedy uzyé¢ sity

Aby wiedziet, kiedy maemy dopdci¢ sig uzycia sity, musimy wyrani¢ dwa rodzaje sity:
opiekuncza oraz karzaca. Sita opiekiicza ma na celu zapohbenie szkodzie Iub
niesprawiedliwéci w przypadku, gdy nie ma mlbwvosci na zastosowanie PBP. Kiedy zadajemy
komus cierpienie, poniewanaszym zdaniem zrobit €dle, to wywamy sity karacej. W celach
opiekunczych wywa sk sity tylko i wytacznie po to, aby uchroné kogos przed
niebezpieczéstwem, nie po to, aby go ukaré& potepié¢ lub obwinié. Przyktadem niechdualzie
dziecko wybiegajce na ulie: jesli schwycimy je w pog, aby uchrori je przed potencjalnym
niebezpieczestwem, uyjemy sity opiekuczej. Cz$¢ rodzicow dodatkowo w takich przypadkach
jeszcze okrzyczata dziecko, a nawet data mu klapssdowami typuJesté gtupi! Wstyd sie! Nie
wolno ci wybiega na ulice! - to bytaby ju sita karaca. Opiekucze stosowanie sity opieragsia
prostym zataeniu, ze ludzie posfpuja w sposéb szkodliwy dla siebie lub otoczenia powealt
niewiedz. Nasza interwencja ma §a na celu rozjaienie im w gltowach, nie ukaranie ich. Na
czym polega niewiedza w takich przypadkach?

« Cziowiek mae nie zdawasobie sprawy ze skutkow, jakie pagaja za soh jego czyny,
« nie wie, w jaki sposdb mogtby zaspokswoje potrzeby bez szkody dla otoczenia,

« wierzy,ze posiada prawo do karania i ranienia innychzgayto zastuguj

+ ma urojenia, styszy gtosy, kace mu zrohki cos szkodliwego.

Uzycie sity w formie nargdzia kary opiera ginatomiast na préeiadczeniuze ludzie g sktonni
do negatywnych czynéw poniewas z gruntuzli i niegodziwi. Zeby naprawd sytuacg, nalezy
wiec zada& im cierpienie tak, abyatowali tego, co zrobili. Taki domniemany winowajta:

« cierpi€, poki nie uznaze popenit bad,
+ poczui skrucle,
« zmienk Sie.

Karanie w praktyce jednak zwykle wywotuje ugazvrogas¢ i budzi tym silniejsz niecke¢ do
postpowania, ktére wg nas bytoby palane.

Sita jako narzedzie kary

Kary fizyczne, czyli np. klapsy,astylko jedra z wielu maliwosci uzycia sity w formie karania.
Zazwyczaj budz w rodzicach silne emocje 4 sisprawiedliwiane nawet przy odwotywanig sio
religii. Obecnie jednak pedagodzy zjodni,ze karanie, zwlaszcza kary fizyczne, jest co najmnie
nieskuteczne, gayuczy,ze zawsze mma uciec si do przemocy fizycznej w przypadkach, gdy
zawodza inne metody. Ponadtstrach przed karg fizyczna jest powodem tegoze dzieci nie
moga dostrzec, ile wzadaniach rodzicéw jest wspoétczuciaWiemy te, ze w obliczuzadan,
ludzie (czyli take dzieci!) woh walczy¢, niz ulec - z tego wzghbu tym cletniej nabierag oni
nieckeci do zachowsa, ktére poprzez karchcielsmy im wpok jako dobre. Najwikszym jednak
argumentem przeciwko fizycznym sposobom karaniaaizest to,ze w przypadku wykonywania
kary ktas silniejszy powoduje cierpienie u kogstabszego. Bbywa swojej przewagi w celu
narzucenia swojej woli - a to jest stownikowa difja przemocy.

Obok kar fizycznych istnigj takze inne - osadzanie, przypinanie etykietek, pozbawianie
przywilejow to takze formy kar.
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Konsekwencje kary

Strach przed karzmusza nas do skupiania uwagi nazgegch nam konsekwencjach, nie na
wartasciach, ktorych kara miata strzec. Niech przestrogp pracodawcow dulzie fakt, # w
obliczu maliwosci ukarania, robotnik oczyéeie wykona swqj prae, jednak ze szkedmoralry
dla siebie - z tego wzellu jego wydajnéé predzej lub péniej spadniePod wplywem strachu
przed kara, ludzie nabieraja gorszego mniemania o sobie, w zgaku z czym trudniej jest im
wykaza¢ dobra wole.

Mata warto§é kar

Mamy niewielkie szanse, aby dapiswego przy pomocy kar. i zapytamyCo chciatbym, aby
on/ona zrobit?i na tym poprzestaniemy, to rzeczyaie byt moze uda nam gizmusé koga do
pewnego dziatania. Kara jednak nie magu@nego efektu, gdy zadamy sobie pytadigakich
pobudek chciatbym, aby on/ona to zrohl¥eli zastosujemy kar to na pewno nie wykona tego z
pobudek, ktére nam wydajsic pazadane. Obwinianie i karanie nie stwarza motywadgkig
chcielibysmy widziet u innych.

O empatii

Jak ju mowiono,PBP ma dwie strony: pierwsa z nich jest szczere uzewgtrznienie siebie,
druga empatyczny odbior Empatia jest zrozumieniem cudzych prge przy petni szacunku.
Empatia jest zalena od naszej zdolnéci do bycia obecnym w bigacej chwili. Czsto
empatyczny kontakt pozwala nam przezwygt wielki, psychiczny bol.

Lepiej patrze¢, niz robi¢ byle co

Empatia to wtasciwie opréznienie wkasnego umystu tak, ab§my mogli stucha catym swym
jestestwem Nalezy tu odr&ni¢ zwykte stuchanie przy pomocy uszu od stuchaniaeinym
zrozumieniem. Prawdziwa empatia zeqojawt si¢ jedynie wtedy, gdy pozbyiny sk wszelkich
przyjetych z géry zatgen, wyobraen i ocen dotycacych danej osoby. Zadaniem szalenie trudnym
jest wytrwanie w takim stanidwiadomdaci, ktérego wymaga od nas empatyczna postawa.
Zazwyczaj zamiast empatii rodzesv nas potrzeba udzielania rad, dodawania otudbhjgsmiania
witasnego stanowiska do danej sprawy lub uzgsmniania wiasnych ucz jednaknim zaczniesz
udziela¢ rad lub dodawa¢ otuchy, najpierw spytaj. Empatia wymaga wc od nas skupienia
calej uwagi na komunikacie rozmowcy, ¢kiiczemu maemy ofiarow& mu czas i przestraena
petne wyraenie siebie i nabranie pewdud, ze go zrozumiano. Dobrze oddaje to buddyjskie
przystowie:Nie rob byle czego, juepiej stéj i patrzOto przyktady spotykanych zachofiygprzez
ktore nie jestamy na tyle swiadomi sytuacji, aby mogta narodzisic ni¢ empatycznego
porozumienia:

« doradzanieJak mogte nie...?2 Wedtug mnie powiniese.

« licytowanie s¢: To nic w poréwnaniu z tym, co zdarzyle sinie!

+ pouczanieMoégtby z tego odni&* korzy¢, gdyby tylko...

+ pocieszaniePrzecie zrobites wszystko co mogteto nie twoja winal
« gawedziarstwo:To mi przypomina pewrhistorie...

+ ucinanie w potowie stowdD nic sg nie martw! Gtowa do gory!

+ litowanie s¢: Och, ty mgj biedaku...

+ wypytywanie:Od kiedy to i zdarza?

+ wyjasnianie:Zrobitbym to i to, ale...

+ korygowanieNie, nie, to bylo inaczej, hmowisz.
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Nasze hidne przéwiadczenie o tymze powinngmy naprawidé sytuacje oraz poprawddudziom
samopoczucie, sprawiage nie maemy by w peini obecni w danej sytuacji. W rzeczywistio
stuchajc czyichs stow zastanawiamy gijak maj sie one do naszej wizfiwiata. Innymi stowy:
patrzymyna rozméwe, zamiast po prostu z nitoy¢ - takie intelektualne rozumienie blokuje
przeptyw empatii. Bedac bez reszty w przestrzeni pggé rozmowcy, ofiarowujemy mu swj
obecnd¢. Jest to cecha odmdiajaca empati od czystego rozumienia czy zestrznego
wczuwania s§ w cudze przeycia. Jeeli doznajemy jedynie tego samego, czegéwiadcza
rozmowca, wtedy ofiarowujemy mu zwykte wspétczucie, empati.

Co kryje si¢ za komunikatem rozmowcy

Niezaleznie od tego, co ludzie mowi, wedlug zasad PBP mamy styséejedynie ich
spostrzéenia, uczucia, potrzeby, psby.

Styszic negatywny komunikat, wedlug naszych wyuczonyakeg mazemy a) potraktowago
osobkcie, przez co &ziemy mieli poczucie winy i wyrzuty sumienia lup @bwiniat innych -
dzieje s¢ tak przez to,4 bierzemy na siebie odpowiedziaé#d@a cudze uczucia.

W pewnych sytuacjach oczywistymdzie, jakie spostrzenia dokonali rozméwcy, ¢gto zdarza
si¢ jednak, ze nie bardzo wiemy, jakie obserwacje wywotaly takienie inne reakcje, np.
komunikat:Nie potrafisz zgrasie z zespotem.

Stuchajmy tego, czego ludzie potrzebgj nie tego, co o nas n$ya. Dzigki temu keda oni
wydawa sig nam mniej greni.

Powtarzanie ustyszanego komunikatu

Byta juz mowa o tym, w jaki sposob présp zwrotny komunikat od rozméwcy, teraz przejdziemy
do tego, w jaki sposdb ma taki komunikat skierowtado rozméwcy, gdy czasami uznamy,e
powinngmy to zrobé - w ten sposob upewnimy rozmaogyée nie zasztaadne nieporozumienie, a
jesli zaszto, to damy szaagozmoéwcey na korekt Takie parafrazowanie komunikatu rozmoéwcy
ma jeszcze innzalet: dajemy naszemu rozméwcy czas, aby przyjrzatesinu, co powiedziat i
dzigki temu gkbiej wniknat w siebie.

Wedtug zasad PBP parafrazujemy komunikaty w fonoyten, ukazujcych jak je zrozumiedmy i
jednoczénie umaliwiajacych wprowadzenie poprawek. Pytania mdgtyczyé:

« spostrzeen dokonanych przez rozmowcCzy zareagowadetak dlategoze tydzié temu
przez taki a taki czas nie byto mnie w domu?

« uczu rozméwecey oraz jego potrzeb, z ktérych owe uczugyaikaja: Czy boli cg, ze twoje
starania nie spotykajsie z takim uznaniem, jakiegosogragmt?

« présb jakie ma rozmowcaChciatby, zebym wyjanit ci, dlaczego powiedzialem akurat to,
co przed momentem ustysz&@te

Aby zadawé podobne pytania, musimy néi&vyczucie, co dzieje siw duszy drugiego cztowieka
I zackeci¢ go, aby skorygowat nasze pomyiki,zgdi wyczucie nas zawiodio. W pasizych
pytaniach, pytaicy chce zaggma¢ informacji nie wczuwajc sk jednak w rzeczywistg
rozmowcy:

« O co ci wigciwie chodzi? Co takiego zrobitem?

« Jak s¢ czujesz? Dlaczego taksszujesz?
« Co chciatby, zebym zrobit, aby temu zarad2i
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nie jest to pewna droga, aby nana kontakt z drugim cztowiekiem. Cziowiek stysx tala sere
pytaa maze tatwo poczé sie jakby byt na egzaminie. W takim przypadkkiedy zasegamy
informacji, najpierw dajmy wyraz wkasnym uczuciom i potrzebom, dziki czemu rozmowca
poczuje st bezpieczniej. Zamiast pyta Co takiego zrobitem?mazemy powiedzié: Czug
niedosyt, chciatbym lepiej to zrozuhidie wyjanitbys mi, ktéry z moich czynéw sprawde tak
wiasnie mnie widzisz? w przypadkach jednak, gdy nasze uczucia jasnukajs np. z sygnatow
pozawerbalnych, z kontekstu, wtedy nigdbie to konieczne. Warto jednak wyead siebie w
momentach, gdy naszym pytaniom towarzysiine emaocje.

Informacg zwrotmg przekazujemy rozmoéwcy, gdy nie jeStgy pewni, czy ustyszdimy
komunikat poprawnie. Czasami jednak, gdy przekojestgmy, ze udato nam gigo zrozumie,
mozemy wyczuwa w rozmoéwcy ché ustyszenia go od nas, cogsto mae sk objawic w prasbie:
Jasne? Zrozumialg, o czym mowP - skutecznie rozproszymy wtedy jego obawy powijarza
wikasnymi stowami to, co ustyszétiny, zamiast mowi zwykte Tak

Stan si¢ lustrem takze dla tych komunikatow, ktore niog ze sola duzy tadunek emociji
Mozemy zatay¢, ze rozmowca &dzie w takich przypadkach wazizny, jezeli ustyszy od nas to,
co nam komunikowat.

Parafrazuj jedynie wtedy, gdy sprzyja to zrozumienu i wspotczuciu Pamgétajmy tez, ze w
trakcie parafrazowania de znaczenie ma ton gtosu, gdstyszic wkasne stowa z naszych ust,
ludzie mog z przesag reagowd na najbledsze odcienie krytyki czy sarkazmu. Teklatatywny
takze nie jest tutaj wskazany, gdyozmowcy mog sadzi¢, ze staramy objai¢ im, co dzieje siw
ich wretrzu.

Oczywiscie nasze pobudki, ktére sktonity nas do parafrezyichs stow, mog zost& negatywnie
odebrane. Jeli ustyszymy cé w stylu: Nie ze ma te psychologiczne zagrywkipowinngmy
dalej wczuwdé sie w uczucia i potrzeby rozmowcyZa kazdym groznie brzmigcym
komunikatem kryj a sie ludzie o niezaspokojonych potrzebach i progz nas, abymy te
potrzeby zaspokoili Nie ma tutaj miejsca na zadawanie sobie py@o oni 0 mnie pomila?"
Trudny komunikat, jest szansy na wzbogacenie czyjegozycia, ha obdarowanie cierme]
istoty ludzkiej.

Jezeli traktujemy metog PBP zbyt mechanicznie, przedktagakontakt z drugim cztowiekiem
nad poprawne zastosowanie modelu, lutgy nasze pobudki ni@ slo kaica czyste, np. chcemy
koniecznie zmieri czyjes zachowanie, wtedy nie okazé sig, ze ludzie cgsto reagyj
negatywnie na nasze proby parafrazowania ich stow.

Parafrazowanie cudzych stow to wbrew pozorom oszednosé¢ czasu

Nieustanna empatia

Musimy d& rozmowcy szarsna petne wypowiedzeniegsizanim zajmiemy gijego prébami lub
konkretnymi rozwizaniami. Jeeli zbyt szybko bdziemy chcieli ustaéi 0 co nas prosi, ne
poczi, ze chcemy s go szybko pozby W dodatku pocgkowy sygnat mee spowodowa
wyptynigcie na wierzch masy ttumionych dotychczas przegmieczy - jezeli bedziemy dziatd
zbyt szybko, zahamujemy ten proces ze szkdld rozmowcy.Dzigki ciagtej empatii z naszej
strony, rozméwca ma szang giebiej wnikn aé¢ w siebie Konsekwentnie pagajmy tym sladem
dopoty, dopoki rozméweca nie wyrazi wszystkiegoceaje ze zwjzary sprava. Jezeli rozmowca
otrzymat wystarczajaco duzo empatii, prawdopodobnie wyczuwalne dla nas staniesig
zmniejszenie napgcia lub zamilknigcie. Jezeli jednak wciz mamy watpliwosci, czy proces ji
ustat, spytajmyCzy chciatby jeszcze copowiedzié?
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Wiasny bol uniemazliwia empatyczny odbiér

Zazwyczaj gdy czujemyze pomimo staranie jestémy w stanie okazakomus empatii, znaczy
to, iz sami jej potrzebujemyPotrzebujemy empatii, aby moc 3 ofiarowaé innym. Jeeli
czujemy,ze przybieramy pozycje obronne i nie jéstg w stanie wykrzesaz siebie odrobiny
empatii, powinnémy:

1. na chwik przerwd&, wzia¢ kilka gtebokich oddechéw i okazaempaté samym sobie -
polega to na stuchaniu siebie, wczuciuvse wiasne potrzeby i uczucia.

2. krzykna¢ bez agresji - maemy take krzykraé, byleby bez agresiji, np. wykrzyazewoje
uczucia i potrzebyMam j& dasé! Jedyne, czego potrzebuy tej chwili to odrobiny ciszy i
spokoju!Krzyk bez agresji to krzyk bez gifzania, bez sugerowanize rozmowcy rohi
cos zle - krzyczac w ten sposob po prostu kierujemy uwagoczenia na nasz bél, na nasze
potrzeby.

3. odpoca¢ - po prostu oddalmy @i z miejsca, przeczekajmy, sprobujmy pezyj
odpowiedni dawke empatii dla siebie.

Terapeutyczne dziatanie empatii

Stosujic w praktyce empatyczny kontakt z rozm@wauwaymy, ze w ten sposéb wywieramy na
niego zbawienny wptyw - dziata to w obie stronyzegk ktos nas naprawgd styszy, nie biagc
odpowiedzialnéci za nasze uczucia, bez najmniejszychcclksztattowania nas, poczujemy si
lepiej. Mazna powiedzié, ze empatyczny kontakt pozwala nam na zobaczenie wiaspeswiata

w catkiem nowym s$wietle i pojscie dalej Na pozoér nierozwazywalne problemy znajdaj
rozwiazanie, gdy kté nas rzeczywicie wystucha lub gdy my wystuchamy kago

Obnazanie wtasnej bezbronnéci

Jezyk PBP jest bardzo trudnymezykiem, gdy wymaga od nas obgsania najgtbszych uczé,
porozumiewad sig nim kedzie ckzko zwtaszcza osobom smiatym. Im silniejsza jednak wiez
empatyczm rozwiniemy z rozmowa, tym wigksze kedzie nasze poczucie bezpiearswa,
uswiadamiamy sobie bowiem, jak wiele wspélnego mammagzymi rozmowcami. Lepszy kontakt
z cudzymi uczuciami i potrzebami oznacza dla nagiégsze wyraanie siebie.

Duzym problemem mze by zrzucenie maski "twardego cztowieka" i obeaie wiasnej
bezbronnéci - wynika to z obawy przed utegautorytetu i utrat kontroli nad sytuagj

Stuchajac cudzych uczdé oraz potrzeb, mowimy przez to bardzo dio.
Sytuacje kryzysowe

Jednym z gtéwnych celow, dla ktérych opracowanooaketPBP, byto unikanie przemocy w
chwilach wielkich napi¢ i negatywnych emocji. Natgy pamkta¢, abyw obliczu cudzego gniewu
zamiast méwi ale, powinnismy odnies¢ sig z empata do rozméwcey. kzyk i zachowania ludzi
moga sprawi&, ze postrzegamy ich jako potworéw, w rzeczywdstosas to jednak istoty o
niezaspokojonych potrzebachnni ludzie przestaja wydawaé sie nam potworni, gdy
wstuchamy sg i zauwazymy ich uczucia oraz potrzeby Czasem ta rada me by trudna do
zastosowania w stosunku do o0soOb, do ktorych §esteprzywinzani, widnie najblzszym mae
nam by najtrudniej okazaempats.
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Odmowa

Spoteczéastwo i kultura nauczyty nasieby traktowa cudze "nie" lub "nie ch¢ jako gesty
odtracajace - dlatego tyle mowi sio asertywnéci, gdyz czgsto nie potrafimy odmawéainnym
wiasnie dlatego,ze nie chcemy aby odebrali oni nasz komunikat w g¢pasdb, wolimy wic
zgodzt sig. Okazanie empatii w stosunku do cudzegnie, jest chyba najlepsa obrona przed
zbyt osobistym potraktowaniem odmowy Zamiast czé sie urazonym, zobaczmy uczucia i
potrzeby rozmdéwcy oraz jego pragnienia, ktore umidiwiaja mu spetnienie naszej giwy.

Rozmowy a empatia

Zapewne cgsto jestémy uczestnikami rozmow, ewvych rozmow, podczas ktorych nie czujemy
zZwigzku z tymi, ktorzy do nas méwi W wyniku utraty kontaktu z uczuciami i potrzebami
kryjacymi sk za wypowiadanymi stowami, takie rozmowy stagic martwe. Dr Rosenberg
twierdzi, ze w takich przypadkach nie zachodzi wymiayaiowej energii mgdzy rozmowcami,
stowa g jedynie "wrzucane" w nas jak do kubtadmaieci. Jeeli ustyszymy o jedno stowo wgej,
nizbysmy chcieli, mozemy azywié dretwa rozmowe przerywajac rozmowcy, pametajmy
jednak aby uczynk to z empath. Jezeli diugo zwlekamy w takich sytuacjach, seonam by
pozniej trudno przejc¢ inicjatywe tak, aby nie przekroc#ygranic uprzejmsgci.

Dobrym sposobem nie by wyrazenie ckci blizszej wezi z uczestnikami i zapytanie ich, jak ich
zdaniem mena by to osigna¢. To, co nudzi stuchacza, z pewrscig nudzi takze mowe.

Ludzie zwykle wola, zeby stuchacze przerwali im, ni zeby udawali,ze ich stuchap.

Milczenie a empatia

Gdy ujawnilésmy przed rozmowg wiasry bezbronné i by¢ maze chcemy si dowiedzi€, co
stuchacz m§li, natomiast ten milczy, Bymaze kedziemy mieli wtedy diy problem, aby odnie
si¢ do niego z empati W przypadku braku reakcji ze strony otoczeniagane nas pojawd si¢
Ieki 1 obawy, a wtedy tatwo zapomnimy, aby wézsi¢ w czyj& uczucia i potrzeby. Pagtajmy
wigc, abyodnosk sie z empath do cudzego milczenia i wstuchiwé&sie w kryj ace se za nim
potrzeby i uczucia
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