Komunikacja elementem dbania o swoj dobrostan

Bycie w dobrostanie, czyli w takiej kondycji, w ktérej subiektywnie czujemy
zadowolenie, radzimy sobie z wyzwaniami i dbamy o regeneracje zasobow, mozemy
rozpatrywac w trzech aspektach: psycho-emocjonalnym, fizycznym i spotecznym.

Az dwa z tych trzech tacza sie z byciem wsrod ludzi, z relacjami, interakcjami. Zatem to,
jak nam jest w kontaktach z innymi, ma ogromny wptyw na nasze samopoczucie i
dobrostan wtasnie. To oczywiste biorgc pod uwage, ze jesteSmy zwierzetami stadnymi.
Potrzebujemy przynaleznosci do wspélnoty, w ktdrej mozemy czuc sie bezpiecznie.
Kazdy z nas chce méc na kims polegac, dzieli¢ radosci i smutki. Relacje to nie tylko
podstawa dobrostanu. To wrecz fundament cztowieczenstwa.

Najpetniej wg mnie ujmuje to Ubuntu - afrykanskie podejscie do wspdtistnienia:
I am because You are”, co znaczy ,ja jestem, bo ty jestes”. Desmond Tutu (arcybiskup
RPA, przywddca krucjaty sprawiedliwosci i pojednania rasowego. Otrzymat Pokojowa
Nagrode Nobla w 1984), w wywiadzie ,Wielka Ksiega radosci” powiedziat: ,,Cztowiek jest
cztowiekiem poprzez innych ludzi. Nie ma rozwoju osobowosci bez innych. Oni bowiem
dajg nam to, czego sami nie moZzemy sobie ofiarowac, niezaleznie od majatku.”

Doceniajgc wartosé wspolnoty, rowniez tradycja chrzescijariska uczy ,,Kochaj
blizniego swego jak siebie samego” (Mt 22, 33)

Jesli zatem nasze kontakty z ludzmi ,,kuleja”, ciezej nam czu¢ sie po prostu dobrze.
Dbaniem o siebie jest zatem dbatos¢ o bliznich i relacje.

Dbac, troszczy¢ sie mozemy na wiele sposobow. Poradnikow, postow i blogdw na ten
temat znajdziemy setki. Co robi¢, kiedy i jak.

Ja na co dzient tez mam do czynienia z jednym z przejawow relacji - z komunikacja.
Jako mediator, zawodowo zajmuje sie wpieraniem rozmowy.

Okazuje sig, ze mimo ogromu mozliwosci komunikacyjnych, jakie daje nam dzisiejszy
Swiat, jakos¢ rozmow spada. Zakres pojecia ,,komunikacja” zostat ograniczony do
przesytania krétkich komunikatéw. Ped zycia i niekoriczace sie listy zadan sprawiajg, ze
nie dialogujemy. Brak gtebokich, niespiesznych wymian. Brak pytan z autentycznag
ciekawoscig odpowiedzi. Brak dzielenia sie tym, co nie pilne, a wazne.

Sekundujgc kazdej rozmowie i kazdej relacji szukam sposobdw na rozwijanie
kompetencji w tym zakresie.

Caty wachlarz narzedzi proponuje Porozumienie bez przemocy (Nonviolent
communication). Jest to, sformutowana przez Marshalla B. Rosenberga, mysl, filozofia,
idea budowania pokojowego nastawienia do swiata.

Podstawowe zatozenia NVC
e Wszyscy ludzie majg takie same potrzeby i rézne, ulubione sposoby ich
zaspokajania.
e Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i mogg by¢ przynajmniej wziete pod
uwage, jesli niemozliwe jest ich spetnienie.



e Ludzie chetnie przyczyniajg sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej woli.

e Wszelkie dziatanie jest prébg zaspokojenia potrzeb.

e Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku spetnieniu swoich potrzeb.

e Kazda krytyka, gniew jest tragiczna préobg zaspokojenia swoich potrzeb.

e Uczuciainformujg nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

e Konflikty rodza sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb zaspokojenia danej
potrzeby.

e Do rozwigzania konfliktu krokiem nr 2 jest nawigzanie kontaktu z druga osoba.
Krokiem nr 1 jest nawigzanie kontaktu z samym sobg. Z wtasnymi uczuciami
informujgcymi mnie samego, mnie sama o moich pragnieniach.

Powyzsze pozwalaja dostrzec wtasne cztowieczenstwo i poczuc wiez z innymi. Dzieki
wzajemnemu zrozumieniu i ustyszeniu mozemy doswiadczy¢ zmiany — energii i
podejscia do siebie nawzajem. Postrzegajac relacje przez pryzmat porozumienia bez
przemocy, dajemy im wiecej swobody i wolnosci, a samym sobie - wiecej komfortu.

Za zatozeniami idg konkretne narzedzia i metody, ktére pomagajg wprowadzac je w
zycie. Niniejszy tekst dotyczy:

Stuchania i czegos jeszcze
Empatii

Czterech krokach
Konfliktach

PonN-~-

SLUCHANIE i... @

Stuchanie? Przeciez stysze — powiecie. Wiekszos¢ z nas naturalnie korzysta ze zmystu
stuchu. Styszenie wiec dzieje zupetnie automatycznie. Stuchanie natomiast wymaga
dodatkowo skierowania uwagi na to, co styszymy. Dodania do anatomicznej zdolnosci -
skupienia i intencji. Styszac mozemy przej$¢ obok, mingé zrédto dzwieku. Zeby stuchaé -
zatrzymujemy sie i wtaczamy uwaznosé.

Zatrzymujemy sie dostownie i w przenosni. Staje nasze ciato, odktadamy na bok
wykonywane czynnosci. Zwalniajg tez mysli. Odtgczamy sie niejako od siebie po to, by
podtaczy¢ sie pod méwiagcego. Oddzielamy niewidzialng barierg od Swiata a skupiamy
na tym, co druga osoba méwi.

Dosc¢ przewrotnie zatem powiem, ze pierwszym krokiem ku wystuchaniu jest ...
zatrzymanie

Drugim zas ... milczenie.

Nie da sie stuchaé¢ mowigc. To dos¢ oczywiste. Jednak wydaje sie, ze tatwo o tym
zapomnieé. Smiem twierdzié, ze w zasadzie stuchajac mojego rozméwecy juz czekam
niecierpliwie na swojg kolej wypowiedzi. To sprawia, ze nie dociera do mnie jego
przekaz.

| oczywiscie nie mam tu na mysli zwyczajnych, codziennych pogawedek, w ktérych
powymieniamy, pogladami, udzielimy rad, podpowiemy co robi¢ albo poopowiadamy
zarty i historie. Bardzo naturalnie bedgc w grupie czerpiemy od siebie nawzajem,



dzielimy sie doswiadczeniem, posiadana wiedza. | to jest jak najbardziej ok. Zazwyczaj..
Nie zawsze..

Sa sytuacje wymagajace czegos wiecej. To momenty, w ktérych rozmowca chce mi
przekaza¢ co$ waznego, podzieli¢ sie czyms istotnym lub potrzebuje wsparcia.

Wtedy zatrzymuje sig, stucham i milcze.

Proporcja jest bardzo wyraznie wskazana w anatomicznej budowie kazdego z nas. Mamy
bowiem jedne usta na dwoje uszu

Milczenie sprawia, ze pojawiaja sie nowe informacje, a méwigcy kontaktuje sie lepiej ze
swoim doswiadczeniem. Nawet jesli w trakcie moéwienia nastepujga momenty ciszy, nie
wypetniam jej. Cisza to przestrzen do odkrycia réznych aspektow sytuacji. Zamiast jg
zagadywac, pozwalam wiec ciszy byc.

EMPATIA

Cho¢ wtasne ciato oraz wartki nurt mysli mozemy zatrzymac i podarowa¢ méwigcemu
milczenie, w naszej Swiadomosci wcigz zostaje gtosny ttum. Sg to przekonania, sposoby
postrzegania swiata, poglady, zwyczaje. To, co styszymy, bezwiednie filtrujemy przez sito
wtasnych pryzmatow. Kazdy z nas ma swoje wyjatkowe, niepowtarzalne soczewki, przez
ktére oglada zycie.

Aby w petni wystucha¢ drugiego cztowieka, potrzebujemy oddzieli¢ sie od naszych
filtrow i da¢ mu empatie.

Empatia... stowo bardzo popularne w ostatnim czasie. Ma wiele odmian, definicji i
znaczen.

Empatia wg NVC to postawa, w ktérej otwieramy sie na ustyszenie o doswiadczeniu
drugiego cztowieka, skupiamy sie na nim, na tym, co on czuje i co jest dla niego wazne.
To troche jak wejscie do cudzego domku z ciekawoscig, checig zrozumienia, bez
oceniania i doradzania.

Nie jest czuciem tego samego, ani lubieniem kogos. Nie jest zgadzaniem sie z nim, ani
przyznawaniem racji. Jej esencjg jest ciekawosc¢ i otwartos¢. Porozumieniowa empatia
pozwala uznac¢ uczucia i doswiadczenia stuchanej osoby, wesprzec¢ jg w zrozumieniu
siebie, przekazaé, ze jest wazna jako cztowiek. Buduje kontakt i zaufanie - do siebie i
innych. Pomaga dojs¢ do potrzeb, aby znalez¢ najlepsze rozwigzanie, wtasciwie ocenic
sytuacje i adekwatnie zareagowaé. Swiadomosé wtasnych potrzeb i sposobdéw ich
zaspokajania pozwala formutowa¢ prosby zwiekszajgce szanse na ich zaspokojenie. Ta
swiadomos$é pokazuje nasze zasoby i moc sprawczag oraz Sciezki wptywu na nasze zycie,
relacje i rzeczywistosé.

Niewatpliwie juz samo milczenie jest elementem empatycznego towarzyszenia. Jesli na
tyle w konkretnej sytuacji mamy site, to ogromny dar, jaki mozemy podarowa¢ drugiej
osobie. Jesli mamy wieksze mozliwosci, mozemy okazaé empatie rowniez poprzez
dziatanie. W pierwszej kolejnosci sprawdzmy czy wytapaliSmy istote wypowiedzi. To
catkiem proste. Wystarczy ... zwyczajnie zapytac

- Czy dobrze Cie zrozumiatem, ze ..... ? lub



- Ustyszatam ...... , czy to jest to, co chciatas powiedzieé¢?

Przeczytatam kiedys, ze az 40 % konstruktywnej komunikacji to sprawdzanie czy dobrze
zrozumielisSmy rozmowce. Ja bym powiedziata, ze im wazniejszy temat rozmowy, tym ten
procent jest wiekszy. Im trudniejsze kwestie, tym istotniejsze jest poznanie tresci
obecnej w styszanych stowach.

4 kroki

Idgc dalej ku relacji poznajemy kolejne 4 kroki.

Wszystko, co nas spotyka, w jakis sposdb odbieramy. Im bardziej osobiscie cos nas
porusza, tym bardziej odbior jest interpretacjg zdarzen, a nie ich opisem. Chcac
ustyszec tres¢ ukrytg za stowami musimy nierzadko ,,rozbroi¢” wypowiedz z opakowania
petnego ocen, oskarzen i interpretacji wtasnie.

NVC uczy nas wprowadzajgc rozréznienia: ocen od obserwacji; uczué¢ od mysli; potrzeb
od potrzeby vs strategii i pr6sb od zgdan.

Interpretacje i oceny pomagaja zrozumiec i kategoryzowac swiat, obja¢ jego ztozonosc,
uczymy sie ich w procesie socjalizacji. Jednoczesnie, zwtaszcza w komunikacji, moga
utrudniac¢ porozumienie, bo tym samym faktom nadajemy inne znaczenie,
przywigzujemy sie do swoich interpretacji i perspektywa sie zaweza.

Obserwacje pomagaja ten obraz poszerzy¢. Obserwacjg jest to, co widzimy, styszymy
lub odbieramy zmystami. Obserwacja pozbawiona jest interpretaciji i ocen, jest czystym
aktem postrzegania, percepcji rzeczywistosci.

Obserwacja jest, ze stysze wypowiadane stowa, ktére brzmia np. Jestes gtupia. Moja
interpretacja tych stow jest znaczenie, jakie im nadaje lub intencje, jakie przypisuje
mowigcemu, np. obrazenie mnie. Zastgpienie interpretacji obserwacja pozwala
rozdzieli¢ to, co sie wydarzyto od tego, jak to mnie dotyka. Jesli bowiem zalezy mi na
akceptacji mowiacego zrobi to na mnie inne wrazenie, niz jesli powie mi to 3latek
obrazony na zakaz zjedzenia lizaka. To dotkniecie jest budzgcymi sie w nas uczuciami,
ktére informuja o tym, co jest dla nas wazne. Nie ma ani dobrych, ani ztych.
Pozytywnych, czy negatywnych. Mogg by¢ przyjemne lub nieprzyjemne. Wszystkie petnig
za to istotna role. Sg jak drogowskazy, lampki sygnalizacyjne. Daja nam znaé czy nasze
potrzeby sg zaspokojone, czy nie.

Potrzeby sg kluczowym pojeciem w Porozumieniu bez Przemocy. Uniwersalne
motywacje do dziatania, ktére sg jednakowe dla wszystkich. Wszyscy ludzie, bez
wzgledu na miejsce pochodzenia, religie, kolor skéry, doswiadczenie itp. — maja je takie
same. Jak stanowi jedno z zatozeh NVC - Kazde dziatanie jest préba zaspokojenia
potrzeb.

Stuchajgc uwaznie, mozemy pomaoc osobie méwigcej dotrzeé do tego, czego potrzebuje.
Gdy bedzie miat sSwiadomosé, jakie potrzeby sa dla niego, dla niej wazne, tatwiej bedzie
dobra¢ dziatania, ktdre pomoga je zaspokoi¢. Wyrazi to za pomocg czwartego kroku —
prosby.



KONFLIKTY

Kiedy zadajemy pytanie: ,Jak sie czujesz, gdy styszysz stowo konflikt?”, styszymy o
napieciu, bélu brzucha, spieciu w ramionach, strachu. Dzieje sie tak, bo mamy bolesne
doswiadczenia - konflikty czesto sg emocjonujgce i energetycznie kosztowne. Sposdb
prowadzenia rozmowy w chwili odmiennych pogladéw réwniez nie jest bez znaczenia.

Mozemy by¢ przyzwyczajeni w konflikcie do osadzania, wskazywania kto jest dobry, a kto
zty, czyja winag jest konflikt. Poczucie winy lub strach przed osgdzeniem jesli jestesmy
»Sprawca” rowniez wywotuje napiecie. Koszty emocjonalne sg ogromne. Przez to, ze w
konflikcie doswiadczamy tak wielu napieé, postrzegamy je negatywnie.

Mamy rézne, wyuczone sposoby reagowania w sytuacjach konfliktowych, np.
« unikanie, udawanie, ze wszystko jest w porzadku, poddanie sie,
. obrone swojej racji poprzez sarkazm, ironie
. atak, odwet, zemsta

Zadna z nich nie jest konstruktywna. Nie eliminuja strachu, frustracji lub ztosci. Nie
chronig nas, a czesto prowadzg do zaognienia sytuacji.

W zwigzku z trudnymi doswiadczeniami, mozemy mie¢ przekonanie, ze konflikt niszczy i
lepiej go unika¢ za wszelkg cene. By¢ moze wrecz zrezygnujemy z wyrazania siebie, by
unikng¢ sporéw. Mozemy tez unikac¢ ludzi postrzeganych jako ,,konfliktowi”.

Jest jednak dobra wiadomos¢ - konflikt naprawde moze wygladac inaczej. Moze byé
punktem wyjscia do budowania dobrych relacji i zmian, ktore stuzg. Sposobem na
ztagodzenie przezy¢ zwigzanych z trudnymi rozmmowami, moze by¢, i dla mnie jest,
zmiana postrzegania konfliktu jako czegos ztego, groznego i dowodzgcego probleméw w
relaciji.

Korzystam przy tym z perspektywy NVC. Skoro bowiem kazde zachowanie jest
przejawem starania o zaspokojenia waznych dla nas potrzeb, to ma to zastosowanie
rowniez do zachowan podczas konfliktu.

Mozemy mieé rézne, nawet sprzeczne sposoby zaspokajania potrzeb. Strategie
wybierane przez innych moga nie zaspokaja¢ naszych potrzeb, a nasze strategie moga
nie zaspokajac potrzeb innych. Wtedy wtasnie moze pojawi¢ sie konflikt.

Kiedy natomiast skierujemy uwage na potrzeby, o ktére usitujemy zadba¢ —tatwiej nam
sie porozumied. Strategie innych moga nam sie nie podobaé, wywotywac nasz sprzeciw.
Nie mamy jednak juz pokusy spierania sie z potrzebami. Jesli ja chce pobyé w ciszy, a ty
postuchac gtosnej muzyki — o ktétnie nie trudno. Jesli jednak wstuchamy sie w potrzebe
odpoczynku, ktéra lezy u podstaw naszych dazen, tatwiej zrozumiemy siebie nawzajem.
Poczujemy blisko$¢ na poziomie wspdlnego nam pragnienia i tatwiej poszukamy
rozwigzan stuzgcych obojgu. Skutkiem bedzie poczucie wspdlnoty, a nie oddzielenia
oraz redukcja napiecia, a to oczywiscie wptywa bezposrednio na nasz dobrostan.



