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

Marshall B. Rosenberg
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Wprowadzenie

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

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

Wprowadzenie 11



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

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

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

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

12 Wprowadzenie



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

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

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

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

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

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

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

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

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

14 Wprowadzenie
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Wprowadzenie do metody

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

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

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

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

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

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

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

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

sposobami (podejmowanymi
strategiami) ich zaspokajania

WAZNOSC MOICH
I TWOICH POTRZEB

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

To, co czujemy, jest

SWIADOMOSC wskazowka, informacja
uczuc o naszych zaspokojonych

i niezaspokojonych potrzebach

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

empatycznej

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

sunku do innych

Zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie: Liv Larsson, Porozumienie
bez przemocy w zwiqzkach, Warszawa 2011, s. 26.
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