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Ksigzka, ktorg masz przed sobg, jest bardzo wazna — mowi
o swiadomosci, empatii, refleksji, odpowiedzialnosci za siebie
i trosce o innych.

To, co méwisz i wnosisz do swiata, wzrasta. Jesli chcesz, by
byt to $wiat pokoju i dialogu, w ktérym empatia i wspétpraca sg
zywymi wartosciami, staraj sie je do niego wnosi¢. By¢ moze
nieSmiato, a czasem z lekiem, jak zostang odebrane, ale mi-
mo wszystko konsekwentnie i wytrwale. Chyba nie mamy inne-
go wyjscia — bytaby nim przemoc. Czy kto$ z nas za nia teskni?
Chciatby jej doswiadcza¢ albo narazi¢ na nig najwazniejsze dla
siebie osoby? Dlatego czytaj, dbaj o siebie i bliskich i dziel sie
empatia ze $wiatem. Ta ksigzka Ci w tym pomoze.

Znajduje sie w niej wiele cennych informacji na temat funk-
cjonowania naszego wewnetrznego $wiata, ktérego dziatanie
wplywa na nasze relacje i tworzy naszg rzeczywistos¢. Wiedza
zawarta w tej ksigzce jest poparta badaniami, a autorki odsyta-
ja do zrodet, wiec wybrane zagadnienia mozna pogtebic.

Chociaz ksigzka dotyka tematu emocji, jest bardzo konkret-
na, nie tylko dzieki wspomnianym wyzej badaniom, lecz takze
konkretnym przyktadom i ¢wiczeniom, ktére pomagajg rozwi-

ja¢ nasze empatyczne umiejetnosci.



»> Alfabet empatii

Pamietaj — wszystko, co zrobisz z empatig, ma znaczenie.
Istniejg badania, ktére potwierdzajg, ze empatia rodzi empatie.

Razem dbajmy o to, by byfo jej jak najwiecej.

Lucyna Wieczorek
zatozycielka Szkoty Trenerow Komunikacji opartej na Empatii,

pomystodawczyni konferencji Empatyczna Polska



Wier Z@, ze taniec
Porozumienia bez Przemocy,
w ktorym nawzajem dzielimy sie swoimi
uczuciamiipotrzebami, vedzie
trwat dalej. Ja w kazdym razie od dawna
testuje te f”OZOﬁ € we wtasnym zyciu
i w zwigzkach z ludZmi”.

Marshall B. Rosenberg

O tym, jak kilka prostych liter moze zmieni¢ Twdj swiat

Empatia to pojecie, ktore zakorzenia sie coraz bardziej w umy-
stach ludzi, a jego znaczenie wciaz rosnie. Dzieje sie tak z kil-
ku powoddéw. Juz od poczatku XX wieku naukowcy badajg jej
wplyw na funkcjonowanie cztowieka. Okazuje sie, ze kontakty

miedzyludzkie sg zrodtem licznych emocjonalnych trudnosci,

* Marshall B. Rosenberg, W swiecie porozumienia bez przemocy:
praktyczne narzedzia do budowania wiezi | komunikacji, przet. B. Mala-
recka, D. Syska, Podkowa Lesna 2013, s. 77.



»> Alfabet empatii

ale jednoczes$nie utatwiajg rozwigzanie wielu tego typu pro-
blemow. Pierwsze wzmianki na ten temat pojawiajg sie w psy-
chologii humanistycznej. W latach 50. zaczeto funkcjonowac
pojecie inteligencji emocjonalnej, a dzieki pracy naukowcow
i psychologéw mozemy nie tylko bada¢, lecz takze rozwijac
jej poziom. Samoregulacja w zakresie emocji oraz empatia to
umiejetnosci pomocne w kazdej sferze zycia: w budowaniu re-
lacji, mierzeniu sie z sytuacjami trudnymi zyciowo czy zawodo-
wo, W zarzadzaniu i biznesie, w edukacji oraz rodzicielstwie.

Obecnie na $wiecie i w Polsce preznie rozwija sie spotecz-
no$¢ Nonviolent Communication (NVC, Porozumienie bez
Przemocy), korzystajaca z badan i pracy Marshalla B. Rosen-
berga. W duchu tej metody wydaje sie wiele ksigzek, organizo-
wane sg kursy oraz powstajag placowki edukacyjne, a coraz wie-
cej firm opiera na tym podej$ciu swoje kultury organizacyjne.
Ten trend pokazuje, ze po wielu latach funkcjonowania w pa-
radygmacie oceniania i walki jako ludzkos$¢ pragniemy wiecej
wtaczania, serdecznosci i pokoju.

Jakos$¢ zycia i relacji w duzej mierze zalezy od jakosci na-
szych relacji z samym soba. Ta ksigzka ma pomoc naszym czy-
telnikom lepiej pozna¢ siebie (poprzez ¢wiczenia i teorie Poro-
zumienia bez Przemocy) i dzien po dniu lepiej dogadywac sie

ze sobg. Rosenberg napisat:

Cudze postepowanie moze sta¢ sie dla naszych uczuc
bodzcem, ktdry sprawi, ze dojda one do gfosu, lecz ni-

gdy nie bywa ich przyczyna. Gniew nigdy nie ogarnia nas
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dlatego, ze ktos cos zrobit. W cudzych uczynkach moze-
my dopatrze¢ sie bodzca, pod wptywem ktdrego zagraty
w nas takie, a nie inne uczucia, ale wazne jest, zebysmy

umieli wyraznie odrézni¢ bodziec od przyczyny™

Przyczyng gniewu jest nakrecajgca sie spirala mysli oce-
niajgcych, szukanie winnego (0 czym piszemy miedzy innymi
w rozdziale Teatr mentalny). Zapominamy, ze zarobwno nasza
moc sprawcza, jak i zrédto nieporozumien czesto lezg w po-
trzebach. Takie spojrzenie na $wiat, na siebie i na innych
daje nam wielkg moc. Nasz dobrostan nie zalezy od zacho-
wan innych, lecz wytgcznie od naszego $wiadomego dbania
0 wiasne potrzeby. Tu mamy wiekszg sprawczos¢ i moc! Czyz
to nie wspaniate?

Na polskim rynku ukazato sie wiele publikacji poswieco-
nych tematyce emocji i NVC. Naszag ksiazke wyrdznia jednak
to, ze wiedze o budowaniu relacji i rozwoju w empatii przeka-
zuje ona w bardzo przystepny i praktyczny sposéb. Kazdy roz-
dziat zaczyna sie od wybranej litery alfabetu. Zawiera stowo
wstepu, przyktady z zycia i praktyki autorek oraz niezbedne in-
spirujgce ¢wiczenia na kolejny tydzien do praktyki wtasnej.
To pozycja dla wszystkich oséb zainteresowanych rozwojem
osobistym, pogtebianiem samoswiadomosci, a takze kieruja-

cych sie checig lepszego zrozumienia siebie oraz innych ludzi;

* Tenze, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Warszawa 20009,
s. 1562,
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Niezalezne od nas Do$wiadczenia zyciowe
czynniki zewngtrzne (obecne i przeszte)

N
M -

KONTAKT ZE SOBA

KONTAKT Z INNYMI
(praca, rodzina, przyjaciele,
inni ludzie)

ksigzka przydatna w kazdej domowej biblioteczce, poniewaz
stanowi kompendium wiedzy i zbiér ¢wiczen dla oséb zaréwno
poczatkujacych, jak i pogtebiajacych wiedze na temat empatii.

Forma alfabetu pozwala na lekka i przyjemng lekture oraz
indywidualng prace z publikacja. Ksigzka jest skierowana
gtownie do oséb zainteresowanych samorozwojem i doskona-
leniem umiejetnosci porozumiewania sie, ale uznajemy jg za

pozycje familijng, potrzebng w kazdym domu i migjscu pracy.
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Od Autorek:

Zrédtem wszystkich zawartych w tej ksigzce przyktadow sa
praktyka wtasna autorek i praca z ludzmi, ktérych zycie wzbo-
gacity empatia, rozwoj, uwaznos¢ i nauka NVC. Ze wzgledu na
etyke pracy, szacunek dla klientéw oraz koniecznos$¢ ochrony
ich danych imiona i niektére fakty ulegty zmianie.

Mozesz czytac te ksiazke od poczatku do konca, ale pomyst
czytania jej wedtug tematow, ktére przemawiajg do Ciebie naj-
bardziej, jest réwnie dobry. Zwracamy uwage, ze warto przero-
bi¢ wszystkie litery alfabetu, a do ksiazki wraca¢ raz na jakis
czas, by odswiezy¢ wiedze i zaczerpng¢ z tekstu nowe inspira-
cje oraz wglady. Taki sposdb lektury polecamy na podstawie
wtasnego doswiadczenia. Przez miesiace pracy nad publikacjg
miatysmy ten tekst w rekach kilkakrotnie i wcigz nas zaskaki-
wat — zwracaty$my uwage na coraz to nowe rzeczy, ¢wiczenia,
detale. Skonstruuj wtasny alfabet empatiil Moze zaczniesz od
E jak empatia, a potem przejdziesz do / co z tg zfosScig? A moze
pojdziesz inng droga?

Dobierajac tematy, kierowatysmy sie sercem i umystem:
tym, co jest dla nas wazne oraz co nas wzbogaca, inspiruje.

Kazdy rozdziat zaczynamy od cytatu i opisu studium przy-
padku. Lubimy historie — zaréwno ich stuchac, jak i je opowia-
dac. Jest w nich dawka magii, mozliwos¢ przygladania sie zy-
ciu drugiego cztowieka, bycia na chwile niemym $wiadkiem
codziennych wydarzen. Te momenty inspirujg nas i skfaniajg

do refleksji.
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Na bazie opisanych sytuacji i na podstawie gtéwnie Porozu-
mienia bez Przemocy Marshalla B. Rosenberga, cho¢ nie tylko,
opisatysmy w pigutce zagadnienia merytoryczne, ktére prze-
plottydmy przyktadami i pytaniami, a na koniec zapraszamy
Cie, drodzy: Czytelniku czy Czytelniczko, do praktyki wtasnej —
do praktycznego przewodnika, w ktérym znajdziecie konkretne

narzedzia i ¢wiczenia.

Naszym marzeniem jest tworzenie $wiata przyjaznego do
zycia, w ktérym dialog, wzajemny szacunek, zyczliwos$¢ sg fun-
damentami budowania spotecznosci. Praktyka NVC, jak ma-
wiat o niej jej tworca Marshall B. Rosenberg, jest ,prosta, ale
nie jest tatwa”. Krok po kroku moze pomaga¢ w budowaniu
kontaktu ze sobg, by pokojowo (jesli tylko chcemy), uwzgled-

niajac siebie i innych, dogadywac sie ze swiatem zewnetrznym.

Podziekowania

Dziekujemy sobie samym, naszym rodzinom, przyjaciotom,
dotychczasowym i przysztym nauczycielom, naszym klientom
i wszystkim, ktorych spotkatysmy i spotkamy na naszej drodze
ku pokojowi. Dzieki Wam widzimy ogromny sens w naszej pra-
cy i odnajdujemy spetnienie w tym, co robimy. Patrzymy z na-
dziejg na swiat, ktory jest przyjaznym migjscem do zycia i roz-

kwitania.



Jak autentycznosc

Autentycznos'c’ polega nie tylko na
zdobywaniu wiedzy i sity, ale tez na akceptacji
wiasnej Stabosci i wrazliwosci.

Brené Brown

Mikotaj byt juz dojrzatym, spetnionym mezczyzng z wielo-
ma sukcesami zawodowymi i osobistymi. Dwodch synow, cor-
ka — wszyscy dorosli, zadowoleni z zycia. Relacje z dzie¢mi
i ich rodzinami byty dla niego Zzrodtem radosci oraz satysfak-
cji. Wspolne planszowki, spacery, Smiech. W pracy pogon za
sukcesami zastgpity stabilizacja i spokdj, by byto miejsce tak-
ze na przyjemnosci: czytanie ksigzek, sport czy gotowanie.
Wtasnie siedzi po pracy na tarasie, pije grzane wino, patrzy
przed siebie. Obrazek niemal sielankowy, zreszta tak wtasnie
wygladaty ostatnie lata jego zycia. Jednak w $rodku duzo sie

dzieje. W jego umysle rozkreca sie teatr mentalny, zupetnie
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niewidoczny dla otoczenia. Pojawiaja sie mysli o tym, co po-
winno by¢ inaczej, co kio powinien powiedzie¢ lub zrobié.
A w szczegolnosci — co powinien zrobi¢ sam Mikotaj. ,Inni
maja gorzej, trudniej w zyciu. Powinienem by¢ wdzieczny”
albo: ,Za mato sie staram”, albo: ,Co bedzie, jesli inni odkryja,
jaki naprawde jestem w $rodku?” — to tylko niektore mysli co-
dziennie torturujgce Mikotaja. Torturujace, bo gdy sie nasilajg,
zycie przestaje mu smakowac. Jego ciato staje sie spiete i na
zewnatrz niby wszystko dziata, ale zupetnie go to nie cieszy.
Stale towarzyszy mu lek, ze inni, szczegdlnie jego bliscy, od-
kryja, jaki jest naprawde. Az trudno mu sobie wyobrazi¢, co by
sie wtedy zdarzyto. Do gtowy przychodza mu stowa ,katastro-

fa" albo ,koniec”.

W rzeczywistosci, w ktorej tempo jest tak zawrotne, ze ma-
to kto moze za nim nadazy¢, umiejetnos¢ akceptacji siebie,
innych oraz Swiata nabiera zupetnie nowego wymiaru i wa-
gi. Statystyki dotyczace zachorowan na depresje oraz samo-
bojstw, szczegdlnie wsrdd ludzi mtodych, sg zatrwazajace. To
duza generalizacja, $miemy jednak twierdzi¢, ze Zzrédtem ta-
kiego stanu rzeczy sg separacja i ogromne poczucie osamot-
nienia oraz niemocy w obliczu rozpedzonej machiny zycia.
Postuzymy sie tutaj metaforg biegania. Wydolno$¢ cztowie-
ka moze wzrasta¢, o czym $wiadczy historia sportu. Mozemy
szybciej, lepiej, bardziej dtugodystansowo, wydajniej. Pojawia-
ja sie jednak dwa zasadnicze pytania — jakim kosztem? Oraz —

gdzie jest granica tej wytrzymatosci?
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A jak autentycznos¢

I ' w tym miejscu, na poczatku ksigzki poswieconej empa-
tii, chcemy bardzo wyraznie napisac, ze pytania, watpliwosci,
upadki i wzloty oraz rézne odczucia sg w najlepszym porzad-
ku —lezg w naturze ludzkiej. W tej ksigzce bedziemy bardzo Cie
wspiera¢ w procesie nabywania wiedzy na ten temat. Nasza
praca i cata nauka zwigzana z badaniami nad empatia, dzia-
taniem mozgu, neurobiologig oraz réznymi metodami wspie-
rania cztowieka (warsztaty, coaching, terapie) potwierdzaja, ze
mamy w sobie ogromny potencjat. Zapraszamy w podroéz, ktora

pozwoli go odkry¢ i/lub wzmocni¢.

Wielu z nas teskni za bezwarunkowg akceptacja, ale cza-
sem trudno nam nawet sobie wyobrazi¢, ze moglibysmy ja
otrzymac¢. W naszej kulturze zazwyczaj pochwaty dostajemy
za co$ konkretnego — dobry stopien, postuszenstwo, tadny wy-
glad, awans w pracy, a wiec spefnienie cudzych oczekiwan lub
realizacje norm spotecznych — czyli akceptacje warunkowa.
Lek przed oceng oraz che¢ zadowalania innych, nawet wifas-
nym kosztem, to pomyst na zycie, ktéry trudno realizowac,

a ktérego koszty psychologiczne sg zbyt duze.

Marshall B. Rosenberg, pomystodawca Porozumienia bez
Przemocy, na warsztatach czesto méwit: ,Nie badZz mity, badz
autentyczny”. Zapamietaj tego autora i nazwe metody — obie
korzystamy z niej w praktyce zawodowej i w zyciu, wiec na-
prawde czesto bedzie sie pojawiata w tej ksiazce. Powinnosci,

stereotypy oraz jezyk statyczny oddzielajg nas zaréwno od nas
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samych, jak i od innych, dlatego nie podazaj sciezkg schema-
tow, ale zatrzymaj sie i zdecyduj, co jest dla Ciebie wazne, a po-
tem o to zadbaj. W stowach Rosenberga wcale nie chodzi o to,
by by¢ niemitym, ale o to, by nie zachowywac sie w okreslony
sposdb, bo tak trzeba, tak wypada lub takie sg oczekiwania. Cy-
tat ten ma nas zacheci¢ do sie zatrzymania sie i sprawdzenia,
Co sie w nas teraz dzieje, a potem zadania sobie dwdch kluczo-

wych pytan (opracowanych przez Marshalla B. Rosenberga):

e (o teraz jest we mnie zywe?

e Jak moge sprawi¢/jak mozemy sprawic¢, by zycie byfo

piekniejsze?

Nasze ciato i nasze emocje nieustannie pokazujg nam, co
jest wazne i jak ptynie w nas zycie. Warto sie zastanowi¢, czy
korzystamy z tej wiedzy, by by¢ jego rezyserem, a nie jedynie

aktorem czy nawet widzem.

Swiadomosé wtasnych uczu¢ i potrzeb, dzieki ktérej wybie-
ramy siebie, nie oznacza wcale, ze robimy cos$ przeciwko in-
nym. W Porozumieniu bez Przemocy stawiamy na jakos¢ kon-
taktu ze sobg i z innymi. Nie tylko ze sobg i nie tylko z innymi.
Spojnik ,i” jest tutaj kluczowy. Wybieram siebie i ciebie jedno-
czesnie. Chce bra¢ pod uwage siebie i ciebie jednoczesnie. Jak
dazy¢ do takiego stanu? Zainteresowanie potrzebami innych
i autentyczna che¢ wzbogacania ich zycia wyptywa z nas spon-

tanicznie, bez wysitku, jesli mamy otwarte serce. Warto dodac,
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ze otwieranie go na site, z rozsadku czy koniecznos$ci, nie dzia-
ta i odbija sie negatywnie na naszych relacjach, zdrowiu oraz
jakosci zycia. A zatem co pomaga nam otworzy¢ serce? Powaz-
ne branie pod uwage wtasnych potrzeb.

Podziele sie z Tobg wtasna historig wyboru kierunku stu-
diow (Vesna). Odkad pamietam, lubitam sie uczy¢ i fascyno-
waty mnie zyciowe ,rozkminy”, wszystko, co byfo powigzane
z naukami o cztowieku w kontekécie spotecznym i psycholo-
gicznym. Naturalnym wyborem byta dla mnie psychologia. | co
ustyszatam w domu rodzinnym? Ze z tej maki chleba nie be-
dzie. Ze rodzice widza mnie w roli prawnika, lekarza, no moze
w ostatecznosci ekonomisty. W ramach kompromisu (dodam,
ze zgnitego) zgodzili sie na nauki polityczne, bo zawsze moz-
na zosta¢ dyplomata. Dla mnie ta $ciezka byta do przyjecia, bo
wigzata sie z zagadnieniami miedzynarodowymi i miedzykultu-
rowymi, czyli mojg pasja. Tak skonczytam studia w Instytucie
Stosunkow Miedzynarodowych na UW, a po wielu latach pracy
z ludzmi moja potrzeba niesienia pomocy i wspierania innych
w rozwoju tylko sie wzmocnita. W dojrzatym wieku zmienitam
branze, stawiajac wszystko na jedna karte. Cieszg mnie moja
odwaga i determinacja. Jednoczesnie optakuje (sformutowa-
nie zapozyczone z NVC, ktére oznacza, ze czuje smutek, zto$¢
i frustracje z powodu niezaspokojonych w danym momencie
waznych potrzeb) te ,stracone” lata oraz podobne historie mo-
ich klientéw. Nasze potrzeby wotajg o uwage. Ignorowanie ich
obraca sie przeciwko nam, odbiera nam autentycznosc¢ i szan-

se na bycie w petni soba.
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