Wiemy ze to trudny czas, polecamy, warto!!!
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Czy mozna nauczyc¢ si¢ empatii?
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Empatia to prosta droga do bardziej satysfakcjonujgcego zycia zawodowego 1 osobistego.
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Najnowsze badania potwierdzaja, Zze empatia to prosta droga do bardziej satysfakcjonujacego zycia zawodowego
i osobistego. Pokutuje jednak przekonanie, ze albo si¢ z nig rodzimy (i w zwigzku z tym Swietnie radzimy sobie w
relacjach), albo nie. Tymczasem, jak przekonuje coach Vesna Lorenc, mozna ja wyéwiczy¢, dokladnie tak jak sie
¢wiczy kazda nowq umiejetnosc.

Empatia to klucz do dobrych relacji praktycznie w kazdej sferze zycia. Bywa, ze inni zarzucaja nam jej brak lub
sami czujemy si¢ w tej sferze troche¢ ulomni. Nie umiemy si¢ dogadac z bliskimi, ciagle popadamy w konflikty.
Od czego zaczac, by to zmienic?

Od ¢wiczenia uwagi, czyli od przyjrzenia si¢ sobie. Nie czekajmy na konflikt, bo to juz otwarta wojna i wtedy trzeba si¢
po prostu ratowac. Zwracajmy na siebie uwage w prostych sytuacjach, gdy czujemy lekki dyskomfort czy niewygode w
kontakcie z kim§$. Zastanéwmy sie, o co chodzi, skoro czujemy to, co czujemy. Cwiczmy zatrzymywanie si¢ w
sytuacjach, kiedy jest przyjemnie — nazywajmy to, co si¢ z nami dzieje, a wtedy bedzie tatwiej zrobi¢ nam to w
trudnych emocjonalnie chwilach. Wylapujymy te momenty, kiedy myslimy sobie, ze zwrdcilibysmy komus uwage, ale
nie chcemy robi¢ zamieszania. Mysle, ze jesli bedziemy w stanie odczytywac swoje odczucia i potrzeby w takich
sytuacjach, to unikniemy eskalacji w tych konfliktowych.

Konflikt — kiedy wejs¢ w konfrontacje, a Kiedy przeczekac?

Powiedzmy, ze czuje¢ frustracj¢. Zadaj¢ sobie pytanie: jakie moje potrzeby sa teraz niezaspokojone? O co chee zadbac?
Chce wigcej zrozumienia, spokoju, a moze wsparcia, pomocy? Wreszcie pytam siebie: jak moge zadbac o te potrzeby?
Poprzez zmiang swojego postepowania, przepracowanie swoich przekonan, poproszenie kogos o pomoc? To wazny
element nauki, aby wiedzie¢, ze nie ma jednego sposobu rozwigzania sytuacji, a jesli myslimy, ze tak jest, to znaczy, ze
zle rozpoznali$my problem, jak mowil Marshall B. Rosenberg.

Obserwujemy siebie i co dalej?
Cwiczymy stuchanie innych, czyli nie tylko styszymy, co kto$ do nas méwi, ale wstuchujemy si¢ w emocje i potrzeby,


https://zwierciadlo.pl/psychologia/do-czego-prowadzi-unikanie-konfliktow?utm_source=portal&utm_medium=do-czego-prowadzi-unikanie-konfliktow&utm_campaign=czytajtakze-srodtekst

jakie za tymi stowami stoja. Postuchaymy czasem w tramwaju, na ulicy, w metrze, jak ludzie si¢ do siebie odzywaja.
Gdy pani w kolejce mowi: ,,pani tu nie stata”, to jakie potrzeby si¢ w niej odzywaja? Moze wazny jest dla niej porzadek
1 struktura, a moze szacunek? Uczmy si¢ zgadywac, o co ludziom chodzi, na poczatku to moze si¢ okazac¢ dobrg
zabawg. Nade wszystko jednak ¢wiczmy samo$swiadomos¢ 1 nazywajmy tez swoje uczucia.

Z tym pewnie juz bedzie trudniej...

No tak, zwykle mamy do$¢ ograniczone stownictwo, gdy méwimy o uczuciach. Przewaznie umiemy nazwac kilka
emocji, a warto wiedzie¢, ze na przyktad o samej radosci mozemy mowic na kilka sposobow, ze ma rézne stopnie
nasycenia. W ksigzce ,,Alfabet empatii” razem z Joanng Marczyszyn-Berendt szczegdtowo je opisujemy. Za kazdym
razem gdy przezywamy rado$¢, mowmy sobie w myslach lub na glos, ktore nasze potrzeby zostaly wtasnie
zaspokojone. Czy to byta potrzeba celebrowania, wdzieczno$ci? Czy przemawia przez nas satysfakcja z dobrze
wykonanej pracy, dzieci¢ca beztroska, poczucie bezpieczenstwa? O co nam chodzi? Nikt nie musi wiedzie¢, ze to
praktykujemy. Radz¢ wydrukowac¢ sobie kilka list uczu€ i potrzeb 1 trzymac je w roznych miejscach: w kuchni, w
samochodzie, w torebce. I w roznych sytuacjach, mniej lub bardziej przyjemnych, nazywac to, co czujemy 1 czego
potrzebujemy.

Czesto bierzemy wing na siebie, przepraszamy, stawiamy si¢ w jakiej§ pozycji umniejszajacej. Albo odwrotnie,
wywyzszamy si¢. Tymczasem jesli nie zdotamy da¢ sobie empatii na co dzien, to bedzie nam ci¢zko dawac jg innym,
kiedy tego potrzebuja najbardziej. Czyli kiedy wchodza z nami w konflikt. Bo gdy ktos nas atakuje, to tak naprawde
mowi o sobie, o tym, jak jest mu trudno, dlatego ze nie potrafi si¢ wyrazi¢ inacze;j.

W ksigzce podajecie przyklady empatycznej komunikacji, opartej na metodzie Porozumienia bez Przemocy
autorstwa wspomnianego juz Marshalla B. Rosenberga. Mam wrazenie, ze z ta komunikacjq to troche jak z
nauka nowego jezyka. ,,Jaka masz teraz potrzebe?”, ,,Widze, ze cos ci¢ smuci”, ,,Czy dobrze ci¢ zrozumialam...”.
Te wszystkie zwroty na poczatku brzmia troch¢ obco.

Cieszg si¢, ze pani uzyta stow ,,nowy jezyk”, bo to metafora, ktora najczesciej si¢ postuguje, kiedy prowadze warsztaty



z empatycznej komunikacji wedlug Porozumienia bez Przemocy, czyli Nonviolent Communication (NVC). Taka
komunikacja ma nastgpujacy schemat: najpierw nawigzujemy do tego, co zauwazamy (do faktéw), nastepnie do uczud
oraz potrzeb. P6zniej uczymy si¢ formutowac prosby. Niektorzy przyznaja, ze rzeczywiscie czujg si¢ troche
nienaturalnie. Ale prosze zauwazy¢, ze gdy uczymy si¢ nowego jezyka, jest podobnie. Najpierw poznajemy pojedyncze
stowa, nastgpnie fonetyke, gramatyke, a potem staramy si¢ wyrazac siebie w autentyczny, spojny, jedyny i
niepowtarzalny sposob. Podobnie z NVC: na poczatku jest to troche sztywne, potem nabieramy swobody 1 pltynnosci, az
wreszcie nawet si¢ nie zastanawiamy, kiedy uzywamy nowego jezyka.

Szkoda, Ze nie uczymy sie¢ go jako dzieci.

To prawda, od dziecka funkcjonujemy w bardzo przemocowych systemach, opartych na hierarchii, autorytetach,
nagrodach 1 karach. A w nauce 1 rozwijaniu empatii wiele zalezy od naszych predyspozycji biologicznych,
srodowiskowych i psychologicznych. Od urodzenia mamy naturalng potrzebe wspotodczuwania z innymi, co wystarczy
madrze rozwijaé. Wiele tez zalezy od tego, w jakim §rodowisku od dziecka funkcjonujemy, jakie komunikaty styszymy
na co dzien, czym jesteSmy ,.karmieni”. Czy zostaliSmy wychowani w poczuciu odpowiedzialnosci 1 w $wiadomosci, ze
nasze dziatanie ma wplyw na innych 1 ze jako ludzie jestesmy wspotzalezni.

Po co nam empatia? Wyjasnia Wojciech Eichelberger

Kazdy z nas ma pewnie inne doSwiadczenia, a tu trzeba odnalez¢ wspdlny jezyk.

Dlatego wracam do potrzeb — to jest ten uniwersalny jezyk. Probujmy, popetniajmy biedy i probujmy dalej. Rosenberg,
ktory uczestniczyt jako negocjator i mediator w bardzo trudnych konfliktach, réwniez zbrojnych, migdzy innymi na
Batkanach, na Bliskim Wschodzie czy miedzy gangami ulicznymi w Stanach Zjednocznych, podkreslat, ze
praktykowania NVC nie nalezy zaczyna¢ od wtasnego domu, bo jestesmy tu na tyle zaangazowani emocjonalnie, ze
trudniej nam zachowac¢ neutralnos$¢. Prosze¢ jednak potraktowac te rade z przymruzeniem oka. Moim zdaniem najlepie]
zacza¢ od zgadywania potrzeb osob bliskich... Mozemy to robi¢ po cichu. Na przyktad kiedy nasze dziecko wraca do
domu z przedszkola i juz od drzwi ptacze, odmawia rozebrania si¢, umycia rak, to pogtdéwkujmy, poobserwujmy: o co
moze mu chodzi¢? Potrzebuje odpoczynku, kontaktu z rodzicami, zabawy, jedzenia?
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Mowi pani o nazywaniu potrzeb. Tymczasem ja mam wrazenie, Ze mamy je gleboko nierozpoznane od
najmlodszych lat. W ksigzce podaje pani przyklad kobiety, ktora wszystkim pomaga, ale gdy ktos pyta sie jej,
czego ona potrzebuje, zaskoczona mowi ,,nie wiem”.

To ,,nie wiem” nie jest takim ztym punktem startowym, bo wtedy mozemy zaproponowac: ,,no dobrze, to odgadnijmy
to razem”. Mialam ostatnio na warsztacie Swiezo poslubione malzenstwo miedzykulturowe, ktore pracowato nad
komunikacjg. Oto przyktad sytuacji, z ktorg si¢ borykali: raz Zona wrdcita z nowa sukienkg do domu 1 zapytata meza,
jak w niej wyglada. Nie chcac sprawic jej przykrosci, powiedzial, ze tadnie, cho¢ wcale tak nie myslat. Co to znaczy dla
nich? Ze ona — zyjac w przekonaniu, Ze sukienka jest w porzadku — bedzie ja zaktadata na wspdlne wyijscia, myslac, Ze
si¢ podoba me¢zowi. Jego za$§ zaczng ogarnia¢ coraz wigksze wyrzuty sumienia, bo nie byl w zgodzie ze sobg. Ona
bedzie kupowata kolejne rzeczy, ktore jej si¢ podobaja, a jemu niekoniecznie, on jej o tym nie powie, za to frustracja
bedzie w nim narasta¢, bo jego potrzeby: estetyki, ale tez zrozumienia, wymiany 1 zaufania — bedg niezaspokojone.

Jak wyjs¢ z takiego impasu?

Przepracowalismy ten przyktad na warsztacie. Zapytatam go, skad wie, Ze jego zona nie jest gotowa przyjac¢ trudnego
komunikatu. I co mogg zrobi¢ razem, zeby umie¢ rozmawiac ze sobg szczerze nawet wtedy, gdy to nie beda mite
rzeczy. Przeciez rowniez w potencjalnie konfliktogennej sytuacji taka rozmowa moze okazac¢ si¢ budujaca 1 wzmocnic
poczucie przynaleznosci, ktore jest jedng z podstawowych ludzkich potrzeb.

Czasem konflikt wydarza si¢ wbrew naszym zamiarom. Komunikujemy szczerg opini¢, a druga strona sie
obraza. To ja juz wolg si¢ nie narazac!

To prawda, gdy spotykamy si¢ z negatywna reakcja na nasze stowa, nastepnym razem nie chcemy si¢ narazac.
Zwtaszcza jesli chodzi o osobg, z ktérg na przyktad codziennie si¢ widujemy, pracujemy i lepiej, zeby byto mito.
Wedtug mnie strategia unikania daje krotkofalowe efekty. Bo niewyrazone emocje bgdg si¢ kumulowac. A przeciez
mozemy zadbac o siebie w konstruktywny sposob. Wyrazi¢ si¢ jasno, poprosic¢ o cos$, otworzy¢ si¢ na dialog.



Czyli?

Powiedzie¢ danej osobie to, co czujemy 1 sadzimy, majac §wiadomos¢, ze moze si¢ obrazi¢, ale doktadajac staran, by
tak si¢ nie stalo. Zapytac, co wlasciwie ustyszata, jak odbiera nasze stowa. Upewni¢ si¢, ze nasz komunikat wybrzmiat
tak, jak chcieli$my, bo mogta go odebra¢ zupetnie inaczej. I jesli tak si¢ stato — zadbac, by nie zostata z przykrymi
uczuciami sama. Powiedzmy na przyktad tak: ,,Widze, ze jest to dla ciebie trudne, chciatabym, zeby$ powiedzial, jak
zrozumiate$ moje stowa. Porozmawiajmy o tym, jak si¢ z tym czujesz 1 czego potrzebujesz”. To czasami wystarczy,
zeby nasz rozméwca poczul si¢ uwzgledniony 1 otworzyt si¢ na dialog. Jesli ktos si¢ obraza, wybiera jedyng mu
dostepng w tym momencie strategie, widac nie jest w stanie zachowac si¢ inaczej. Dlatego jesli bedziemy umieli wyjs¢
mu naprzeciw, by¢ tymi empatycznymi stuchaczami, to komunikacja zacznie si¢ sama uktadac.

Czy empatia jest lekiem na cale zlo swiata?

A jak zareagowaé empatycznie, gdy sami najchetniej bySmy sie¢ obrazili?

Kiedy styszymy co$ przykrego, nasz mozg sygnalizuje, ze jesteSmy w sytuacji zagrazajacej, bo konflikt jest taka
sytuacjg. Oczywiscie mozemy od niego uciec 1 przemilcze¢ negatywng uwage, cho¢ gniew bedzie w nas narastat.
Mozemy tez postapi¢ empatycznie. Jesli czujemy, ze ro$nie nam ci$nienie, poca si¢ r¢ce, zasycha w gardle, zaczyna nas
bole¢ glowa — zatrzymajmy si¢ i dajmy sobie chwile na uspokojenie. Nasz system nerwowy potrzebuje okoto 20 minut,
zeby si¢ wyciszy¢. Warto wtedy wstucha¢ si¢ w swoje emocje, w to, co nam moéwig. Nazwijmy je, zastandwmy si¢ nad
swoimi potrzebami, porozmawiajmy nawet z kims bliskim, kto pomoze zrozumie¢, o co nam wiasciwie chodzi.

To zatrzymanie si¢, by dac¢ sobie chwile na reakcje i zastanowienie si¢ — wydaje mi si¢ bardzo trudng lekcja.
Zwykle dzialamy impulsywnie.

Ale mozna z tym pracowac. W Porozumieniu bez Przemocy nazywamy to ¢wiczeniami z intensywnoscig.
Przezywaniem w pelni danej sytuacji 1 emocji z nig zwigzanych na poziomie oddechu, ciata, nie tylko przekazu
werbalnego. Pamigtajmy: nauka empatii to takze uwazne reagowanie na sygnaty wysylane przez nasze ciato.
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A moze masz ochote na chwileczke zapomnienia?

Poczucie wiasnej wartosci to nie wysoka
samoocena. Nie egoizm, egocentryzm ani
narcyzm. To nawet nie asertywnos¢ czy
Swiadomosc¢ wtasnych potrzeb. Poczucie wiasnej
wartosci to co$ znacznie wiecej — to madra mitos¢
do siebie i szacunek dla samego siebie. To bycie
na co dziehn swoim najwierniejszym przyjacielem,
a nie wrogiem.
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Czy wyobrazasz sobie, ze sie zakochujesz, choé
nie wolno ci nawet dotkng¢ drugiej osoby? Jedyng
szansa Stelli na przezycie sg nowe ptuca. Zycie
dziewczyny to ciggte pobyty w szpitalu,
przyjmowanie lekow i oczekiwanie na przeszczep.
W tym czasie musi zachowac bezpieczng
odlegtos¢ od wszystkich, zeby nie narazac uktadu
odpornosciowego ostabionego nieustanng walkg z
zakazeniami i antybiotykoopoornymi bakteriami.
Bez zadnych wyjatkow.
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A moze jednak ?

Ceniona malarka i fotografka mody Alicia
Berenson wiedzie zycie, jakiego kazdy mogtby
jej pozazdrosci¢. Do czasu. Pewnego wieczoru
jej maz Gabriel wraca do domu, zas Alicia
strzela mu w gtowe pie¢ razy, zabijajac go na
miejscu. Od tego momentu kobieta przestaje
mowi¢. Nikt poza nig nie wie, co wydarzyto sie
tamtej nocy. Ostatecznie trafia do
zamknietego osrodka psychiatrycznego.
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Mtody Tristran Thorn zrobi wszystko, byle
tylko zdoby¢ lodowate serce pieknej Victorii -
przyniesie jej nawet gwiazde, ktorej upadek z
nieba ogladali razem pewnej nocy. By jednak
to uczyni¢, musi wyprawic sie na niezbadane
ziemie po drugiej stronie starozytnego i
dobrze pilnowanego muru, od ktorego bierze
nazwe ich malenka wioska. Za owym murem
lezy Kraina Czarow, gdzie nic nie jest takie,
jakim je sobie wyobrazit - nawet upadia
gwiazda.




o moze Sam wybierzesz?
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