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      Dedykuję tę książkę mojemu przyjacielowi i mentorowi Marshallowi Rosenbergowi. To mój sposób na dzielenie się jego ideami i tym, czym mnie zainspirował – zamierzam o tym głośno mówić przez resztę życia.

   


   
      






      Podziękowania


      Patricii – która uczyła mnie, czym jest życie.


      Nirjhari – która uczyła mnie, jak pisać, kiedy miało to największe znaczenie.


      Kumari – która wiedziała, że skończę, zanim ja to wiedziałem.


      Moim partnerom w Kursu Praktyki Współczucia − Antonio, ­Clary, Gabi oraz Shahinaz za bycie wzorem miłości i przywództwa. Dziękuję Wam za nadzieję.

   


   
      






      Wstęp do polskiego wydania


      Treści zawarte w tej książce trafiły do mnie w formie kursu online w 2018 roku i zachwyciły swoją prostotą. Thom Bond w jasny i przystępny sposób wyjaśnia – i ilustruje przykładami z własnego życia – to, jak podążanie ścieżką Nonviolent Communication Marshalla Rosenberga (w Polsce funkcjonuje nazwa Porozumienie bez Przemocy) zmieniło jego relacje ze sobą i z najbliższymi.


      To, co było i wciąż jest dla mnie uderzające, kiedy przeglądam tę książkę, to uniwersalność obrazów, którymi posługuje się autor. Mimo że mieszka w Stanach Zjednoczonych, pokazuje sytuacje znane mi i bliskie, dotykające uniwersalnych ludzkich potrzeb i najgłębszych tęsknot za relacjami pełnymi życzliwości, wzajemnego wsparcia, szczerości, zaufania i poczucia bycia zrozumianym i zrozumianą. A są to doświadczenia w obecnych spolaryzowanych czasach raczej rzadkie w przestrzeni publicznej, a przez to tak cenne.


      Praktyka współczucia w 52 lekcjach jest owocem wieloletniej współpracy Thoma Bonda z Marshallem Rosenbergiem. Opiera się na kilkudziesięcioletnim doświadczeniu trenerskim, co jest widoczne w praktycznym aspekcie książki. Zawarte w każdym tygodniu ćwiczenia pozwalają nam, wraz z praktyką, w coraz większym stopniu zmieniać podejście do siebie i osób w naszym otoczeniu oraz przekształcać nawykowe myślenie nasączone osądami w próby zrozumienia siebie i drugiej osoby. Uczą widzenia tego, co nas łączy, a nie dzieli.


      Po sześciu latach oferowania kursu opartego na treściach tej książki mogę z całą odpowiedzialnością napisać, że taka zmiana myślenia i podejścia do siebie i innych jest możliwa. Mówią o tym wyraźnie świadectwa uczestniczek i uczestników. Wiele osób doświadczyło konkretnych zmian w życiu: opowiadają o tym, ile pojawiło się w ich relacjach spokoju, życzliwości, zrozumienia i kontaktu. Bardzo się cieszę, że oddając tę książkę w ręce polskich czytelników i czytelniczek, zwiększamy szanse, że kolejne osoby będą mogły takich zmian doświadczać.


      Korzystając z okazji, chciałbym bardzo podziękować Magdalenie Macińskiej, która tłumaczyła tekst i z anielską cierpliwością odnosiła się do moich kolejnych próśb o zmiany, Agnes Kowalski za pierwszą redakcję i korektę, Magdalenie Stonawskiej za cenne sugestie podczas drugiej redakcji tekstu oraz Blance Łyszkowskiej za wiarę, że wydanie tej książki ma sens. Dziękuję.


      Adam Kusio, trener komunikacji, psychoterapeuta w trakcie szkolenia, prowadzący polską edycję kursu Praktyka Współczucia


      






      Zaproszenie do lektury


      W taki sam sposób, jak ludzie rozwijają wiedzę i rozumienie świata fizycznego, rozwijamy wiedzę i rozumienie współczucia. W tej książce chcę się tym z Tobą podzielić.


      Poprzez jasne idee i praktyczne kroki ta książka pokaże Ci, jak rozwijać postawę współczucia. Opanowując stopniowo podstawowe umiejętności, doświadczamy więcej współczucia na co dzień i to zmienia wszystko.


      W każdym tygodniu opisałem koncepcję, historyjkę, która ją ilustruje, oraz praktyki, które pomagają przełożyć koncepcje na działanie.


      Chociaż treści książki są łatwe do uchwycenia, to wprowadzenie ich w praktykę jest wyzwaniem. Zrobiłem, co mogłem, aby było to jak najbardziej wykonalne i prawdziwe i zmieniło życie Twoje i innych. A Ciebie proszę o wytrwałość, ćwiczenie z oddaniem i w skupieniu.


      Razem damy radę! Zaczynamy więc…


      Thom Bond


      






      Tydzień 1. Koncepcja: Wszystko, co robimy, robimy po to, aby zaspokoić jakąś potrzebę


      Istotę współczującego myślenia można wyrazić następująco: wszystko, cokolwiek i kiedykolwiek zrobiliśmy czy też zamierzamy zrobić, jest próbą (udaną bądź nie) zaspokojenia potrzeb. Słowem: każde działanie człowieka może być postrzegane jako próba zaspokojenia jakiejś potrzeby.


      Od drapania się po głowie (potrzeba komfortu), przez spożywanie posiłków (potrzeba pożywienia), wejście w związek małżeński (potrzeba partnerstwa), aż po krzyczenie na innych (potrzeba wyrażenia siebie) – wszystkie działania mogą być postrzegane jako próba zaspokojenia potrzeb.


      Nie twierdzę, że to prawda albo nieprawda. To pewien sposób widzenia rzeczywistości.


      Mogę natomiast z całą pewnością stwierdzić, że kiedy przyjmuję taką perspektywę lub świadomość – kiedy postrzegam swoje działania lub działania innych ludzi w kontekście potrzeb – to doświadczam pogłębionego kontaktu i współczucia. Poważnie! To działa.


      Dla jasności: kiedy mówię o potrzebach, to mam na myśli nie tylko to, bez czego nie możemy żyć (powietrze, woda, schronienie, ubranie, pomoc medyczna itd.). Mam też na myśli wszystko to, czego chcemy doświadczać, aby nasze życie było pełne.


      We współczującym myśleniu potrzeby są tak ważne, bo jak długo decydujemy się o nich myśleć, to mamy wspólny mianownik, który łączy wszystkich ludzi.


      Ten sposób myślenia zmienił wszystkie moje relacje.


      Lektura tej książki oraz wykonywanie zawartych w niej ćwiczeń umożliwi ci zdefiniowanie, przedefiniowanie i doprecyzowanie, czym są potrzeby i jak można je postrzegać, oraz pogłębienie kontaktu z nimi. W konsekwencji twoje życie będzie bogatsze, bogatsze będzie też życie osób wokół ciebie.


      W Załączniku B znajdziesz listę potrzeb.


      Pozwól, że posłużę się konkretnym przykładem. Mam nadzieję, że poniższa historia pomoże ci lepiej zrozumieć omawianą koncepcję i da ci nadzieję, że taka zmiana jest możliwa.


      W praktyce


      Opowieść o dwóch ojcach


      Nigdy nie zapomnę, kiedy po raz pierwszy w rozmowie z moim ojcem przestawiłem się na taki sposób myślenia. Po czterdziestu latach życia byłem pewien, że on już nigdy nie przestanie mnie krytykować i mówić mi, co mam robić. Przez całe dorosłe życie w okresie świątecznym byłem przybity. Wzdrygałem się na myśl o spotkaniu z ojcem. Doprowadzało mnie to do szału.


      W tamtym czasie od roku uczyłem się pod kierunkiem mojego mentora, Marshalla Rosenberga. Na Święto Dziękczynienia pojechałem do rodziców. Nie minęło dużo czasu, a znalazłem się w salonie naprzeciw ojca. Zapytał mnie o moje najbliższe plany. Nasza rozmowa wyglądała tak:


      Tata: A więc, synu, jak tam twoja organizacja (NYCNVC)?


      Ja: Świetnie (już czuję się lekko zaniepokojony). Ludzie się angażują, jest duże zainteresowanie. Wszystko układa się pomyślnie.


      Tata: Świetnie… (chwila ciszy). Czy macie biznesplan?


      Ja: Tak, mamy. (Narasta we mnie napięcie, a nawet irytacja, bo w pewnym momencie zajmowałem się zawodowo pisaniem biznesplanów).


      Tata: To dobrze, bo biznesplan jest potrzebny… Czy spisaliście go?


      Ja: Tak, tato, jest spisany (czuję, jak moje zdenerwowanie narasta).


      Tata: To świetnie… Biznesplan powinien być spisany (cisza). A zastosowaliście wykres Gantta? No wiesz, listę rzeczy, które trzeba zrobić, ludzi, którzy je zrealizują i terminy realizacji. Macie to wszystko?


      Ja: Tak, mamy (byłem już u kresu wytrzymałości). Wszystko zapisałem. (Wszystko to wydawało mi się takie znajome, a nie miałem wcale dobrych skojarzeń).


      „Przesłuchanie” trwało dalej. Wreszcie wyszło szydło z worka.


      Tata: Najlepsze plany i pomysły nie mają znaczenia, nawet jeśli przeleje się je na papier. Musicie zabrać się do roboty! Ogarnij się, Thom!


      Stopklatka


      Chwile, które nastąpiły po tych słowach, w niczym nie przypominały doświadczeń z ostatnich czterdziestu lat. Opiszę, co się działo, w zwolnionym tempie. Mam nadzieję, że to będzie przydatne.


      Krok 1


      Zwolniłem. Naprawdę zwolniłem. Jak to się mówi – jeżeli dalej będziesz robić to, co robisz, to dostaniesz to, co dostawał_ś do tej pory. Po tym, jak ojciec przełączył się na swój zwykły tryb, przypomniałem sobie, jak zwolnić i zamiast odruchowej reakcji wybrać działanie. Dzięki praktyce współczującego myślenia byłem w stanie zauważyć, że dzieją się trzy rzeczy jednocześnie.


      Po pierwsze, miałem niezaspokojoną potrzebę.


      Po drugie, pojawił się w mojej głowie osąd.


      Po trzecie, byłem bliski wdania się w kolejną kłótnię z ojcem, a chciałem czegoś innego.


      Postanowiłem, że skupię się na niezaspokojonej potrzebie zamiast na osądzaniu. To było dla mnie wyzwanie, ponieważ przez całe życie uczyłem się obwiniać innych o niezaspokajanie moich potrzeb. Zwykle koncentrowałem się raczej na obwinianiu, a nie na potrzebach.


      W ramach praktyki współczucia pracowałem nad tym, żeby wychwycić takie momenty i zwolnić, skupić się na potrzebach swoich i innych ludzi, a nie na obwinianiu czy osądzaniu.


      Żeby wzmocnić nowy nawyk, wyznaczyłem sobie kilka sygnałów, które miały mi wskazywać, że zbaczam z drogi budowania kontaktu. Zauważyłem, że w klatce piersiowej czuję ucisk i pojawia się we mnie myśl „nie powinien tego mówić, on wszystko krytykuje”. To był mój dzwonek alarmowy: ucisk w klatce piersiowej i myśli „powinien / nie powinien”.


      Krok 2


      Dałem sobie empatię. Zapytałem sam siebie: „Co tak naprawdę czuję i czego potrzebuję w tym momencie?”. Czułem się trochę wzburzony, ale też pełen nadziei. Chciałem być widziany, bardzo chciałem większej łatwości, a jednocześnie pragnąłem kontaktu. Świadomość własnych potrzeb pozwoliła mi dokonać wyboru. Wybrałem kontakt.


      Krok 3


      Posłuchałem ojca z empatią. Nastawiłem swoje współczujące uszy, by słyszały tylko potrzeby mojego ojca. To był mój moment prawdy. Powtarzałem sobie w głowie słowa: „Każde działanie jest próbą zaspokojenia potrzeb. Każde działanie jest próbą zaspokojenia potrzeb”.


      Zastanawiałem się usilnie, jakie, do diabła, potrzeby mógł chcieć zaspokoić mój ojciec przez to, że mnie tak męczy?! Ponownie zadałem sobie pytanie: „Jakie potrzeby…?”. Tym razem naprawdę zacząłem się zastanawiać.


      Dzięki temu, że szczerze zadałem sobie pytanie „jakie potrzeby może chcieć zaspokoić, mówiąc do mnie w ten sposób?”, mogłem inaczej spojrzeć na „atak” ojca. Byłem w stanie zobaczyć jego działania jako próbę zaspokojenia potrzeb. Odkryłem nowy sposób patrzenia na ojca.


      Nasza rozmowa potoczyła się tak:


      „Tato, wygląda na to, że chcesz, żeby dobrze mi poszło, i cieszyłbyś się, gdybym mógł skorzystać z twojego doświadczenia. Czy tak jest?”


      Przechylił głowę i spojrzał na mnie nieco zdezorientowany. Po chwili milczenia powiedział „tak właśnie jest” tonem, który wyrażał ulgę i zachwyt jednocześnie.


      Skupienie się na potrzebach ojca zmieniło w jednej chwili wszystko. Na moich oczach zmienił się z wiecznie niezadowolonego, wszechwiedzącego krytykanta w człowieka, który kocha swojego syna i chce mu pomóc odnieść sukces.


      Nigdy nie zapomnę tej chwili. Mogłem się bronić. Mogłem starać się go przekonać, że naprawdę wiem, co robię. Jednak w tamtym momencie byłem skupiony na czymś zupełnie innym – na potrzebach. Najważniejsze było dla mnie to, że ojciec chciał mi pomóc, a to był najlepszy sposób, jaki przyszedł mu do głowy. Z tej perspektywy byłem w stanie nawiązać z nim połączenie (znaleźć z nim kontakt). Po raz pierwszy od bardzo dawna się nie pokłóciliśmy.


      Praktyki tygodnia


      Praktyka 1


      Zauważ potrzeby


      Noś ze sobą przez cały dzień mały notatnik. Zanotuj od jednego do pięciu działań albo słów wypowiedzianych przez inne osoby i potrzeby, które twoim zdaniem próbowały one zaspokoić. Bardzo pomocne jest ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście potrzeb w załączniku B. Powody, dla których to robisz, staną się bardziej zrozumiałe w kolejnych tygodniach.


      Praktyka 2


      Zauważ potrzeby (wyższy stopień trudności)


      Pomyśl o kimś bliskim, kto robi albo mówi coś, co ci się nie podoba. Zastanów się, jaką potrzebę próbuje zaspokoić. Przypomnę, że bardzo pomocne jest ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście potrzeb (załącznik B). Powody, dla których to robisz, staną się bardziej zrozumiałe w kolejnych tygodniach.


      Więcej wskazówek na temat tego procesu znajdziesz na stronie www.cwiczenie.org.
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      Tydzień 2. Koncepcja:  To, czego nas nauczono


      Nawet jeżeli można postrzegać wszystkie działania jako próby zaspokajania potrzeb, to zostaliśmy nauczeni czegoś przeciwnego – że ludźmi kierują zupełnie inne motywy. Uczono nas patrzeć na ludzkie działania przez pryzmat tego, co można zaliczyć do osobnej kategorii: osądów.


      Dobre i niedobre


      Nauczono nas podziału na to, co „dobre” i „niedobre”. Zgodnie z tą nauką powinniśmy robić to, co „dobre”, a nie to, co „niedobre”.


      Dobro i zło


      Tłumaczenie ludzkich zachowań w kategorii „zła” wciąż uznaje się za racjonalne. Znany felietonista gazety „The New York Times” posłużył się taką argumentacją, wypowiadając się na temat strzelaniny, która jakiś czas temu miała miejsce w USA.


      Jednocześnie wiele z nas podziela pogląd, że niektórzy ludzie albo ich działania są z natury dobre.


      Powinno się i nie powinno


      Z mojej perspektywy mogę stwierdzić, że jest to najbardziej powszechna i najtrudniejsza do rozpoznania postać osądów. Jako dziecko nauczyłem się, co to znaczy być człowiekiem i jak dopasować się do społeczeństwa poprzez rozpoznanie tego, „co powinienem” i czego „nie powinienem” robić.


      Współczucie dla osądów


      W poprzednim tygodniu przyglądaliśmy się stwierdzeniu, że wszystko, co robimy, robimy po to, żeby zaspokoić jakąś potrzebę. Dotyczy to także wypowiadania osądów. Na przykład nazywając pewnych ludzi „złymi”, uczymy się trzymać od nich z daleka albo przed nimi chronić, co może zaspokajać naszą potrzebę bezpieczeństwa. Może to być też próba zrozumienia, dlaczego ludzie postępują tak, a nie inaczej.


      Kiedy myślę w ten sposób o osądach, zyskuję głębsze zrozumienie ludzi, którzy osądzają (w tym siebie) oraz mam dla nich więcej współczucia. To właśnie myślenie o potrzebach stojących za osądem pozwala mi znaleźć w sobie współczucie. Nie muszę już oceniać „osądzających”.


      Zauważmy, że ocenianie może nam pomóc w zaspokojeniu pewnych potrzeb. Jednocześnie rzadko można w ten sposób zaspokoić potrzebę kontaktu czy też wzbudzić w sobie współczucie.


      Po co mi wiedza o osądach?


      Osądy mogą być istotne z dwóch powodów: po pierwsze, osłabiają kontakt między ludźmi, a po drugie – jak na ironię – sygnalizują nam nasze potrzeby.


      Wyobraź sobie na przykład, że ktoś podchodzi do ciebie i mówi: „Słuchaj, chcę z tobą porozmawiać o tym, jak głupio się zachowujesz”. Chciał_byś takiej rozmowy? Odebrał_byś to zachowanie jako odpychające, a może szokujące? Czy ta interakcja wywołałaby u ciebie poczucie dystansu?


      Wyobraź sobie z kolei, że ktoś podchodzi do ciebie i mówi: „Słuchaj, chciałabym z tobą porozmawiać o tym, w jaki sposób poprawić komunikację między nami”. Czy był_byś skłonn_ podjąć taką rozmowę? Wyobrażam sobie, że zareagował_byś bardziej przychylnie.


      Ten przykład pokazuje nowy sposób myślenia o wszelkich osądach. Nasze spojrzenie zmienia się w bardziej współczujące i nastawione na kontakt. Pomyśl o jakimkolwiek słowie, które wyraża osąd, a które mogłoby paść z ust twoich albo kogokolwiek innego, i dopasuj je do czegoś, czego ty albo druga osoba chcielibyście doświadczyć, ale to się nie wydarza… czyli zaspokojenia potrzeby.


      Samolubny – może chodzi o więcej wzajemności albo bycie wziętym pod uwagę?


      Złośliwy – może chodzi o troskę albo zrozumienie?


      Głupi – może chodzi o potrzebę zrozumienia albo skuteczności?


      Gdy używamy języka osądów, to:


      •tracimy kontakt i w mniejszym stopniu myślimy o potrzebach;


      •jako że do naszej świadomości nie dochodzi konkretna potrzeba (lub potrzeby), nie jesteśmy w stanie wziąć jej pod uwagę ani zaspokoić;


      •zazwyczaj nie doświadczamy takiej przyjemności, jak wtedy, gdy jesteśmy świadomi stojących za nim potrzeb.


      Gdy potrafimy dostrzec osądy i przetłumaczyć je na potrzeby, to:


      •jesteśmy w stanie mówić o swoich potrzebach i potrzebach innych osób, a jednocześnie podtrzymywać kontakt;


      •budujemy bliższy kontakt z osobą, która odczuwa ból, i odczuwamy dla niej więcej współczucia.


      Dostrzeżenie własnych osądów nie jest łatwe. Jednak dzięki opanowaniu umiejętności zauważania (czy też bycia świadomym) osądów otwieramy przestrzeń dla współczucia.


      Można powiedzieć, że umiejętność rozłożenia na czynniki pierwsze czy też przetłumaczenia osądów na pełniejsze zrozumienie potrzeb daje nam świadomość, która z kolei otwiera nas na współczucie, nawet w sytuacji konfliktu czy bólu. Świadomość potrzeb zwiększa także prawdopodobieństwo, że zostaną one zaspokojone, a więc przyczynia się do podniesienia poziomu naszego szczęścia i uwrażliwia na współczucie.


      Zauważanie i tłumaczenie osądów to jedno z największych wyzwań na drodze do zmiany swojego myślenia na bardziej współczujące, a jednocześnie podjęcie tego wyzwania może przynieść największą zmianę.


      Zapraszam cię w podróż w głąb tej świadomości. Kiedy będziesz dostrzegać, kiedy osądzasz, i zamiast tego patrzeć na potrzeby z większym współczuciem, doświadczysz coraz większego poczucia szczęścia i bliskości. Ja zyskałem większe poczucie sensu i celu. Pomogło mi to nawiązać głębszy kontakt ze wszystkimi ludźmi w moim życiu – od osoby, którą spotkałem na trzydzieści sekund w windzie, do wieloletniej relacji z rodzicami.


      W praktyce


      W co się wsłuchujemy?


      W jaki sposób wsłuchiwanie się w potrzeby stojące za osądami może zmienić życie twoje i innych osób.


      Wyobraźmy sobie, że przed znanym obrazem Moneta stoją trzy osoby. Jedna zwraca uwagę na drzewa cyprysowe, które nikną w niebycie. Druga na spokojną toń wody. Trzecia zauważa, że rama obrazu jest w jednym miejscu wyszczerbiona. Kiedy sobie to wyobrażam, to uświadamiam sobie, że możemy wybierać, co widzimy i w co się wsłuchujemy. Dokonując wyboru, jesteśmy w stanie zmienić istotę swojego doświadczenia. Przekonałem się, że albo mogę wsłuchać się w myśli, przekonania, opinie i osądy, albo w życiową energię płynącą z uczuć oraz stojących za nimi potrzeb i wartości.


      Wsłuchiwanie się w osądy i myśli


      Pewnego wieczoru przy kolacji mój przyjaciel Brian powiedział o naszym innym przyjacielu Frankiem, że jest chwiejny i zbyt impulsywny. Jako że nie zgadzałem się z jego oceną i poczułem lekkie wzburzenie, to pierwsza myśl, jaka przyszła mi do głowy, brzmiała: „Jaki on jest niesprawiedliwy! Przenosi na Frankiego swoje własne kompleksy”. Na szczęście nie powiedziałem tego na głos. Zamiast tego zaobserwowałem pojawienie się we mnie takiej myśli i swoje wzburzenie.


      Użyłem określenia „na szczęście”, bo gdybym zatrzymał się na osądzie, to nasza rozmowa nie potoczyłaby się w dobrym kierunku. Zapaliły mi się dwie czerwone lampki sygnalizujące, że tracę kontakt z Brianem: 1) moja myśl osądzająca, że „jest niesprawiedliwy” oraz 2) moje wzburzenie. Sprawdziłem ze sobą, co się dzieje, i zdałem sobie sprawę, że chcę bliższego kontaktu i zrozumienia. Dotarło do mnie, że to się nie wydarzy, jeżeli będę wsłuchiwał się w jego myśli i osądy albo w moją ocenę tego, co usłyszałem. Gdybym poszedł w tym kierunku, to nastąpiłoby jeszcze większe zerwanie kontaktu.


      Wsłuchiwanie się w uczucia i potrzeby


      Jako że moją intencją jest doświadczanie głębszego współczucia, to stworzyłem dla siebie alternatywę. Poprzez empatyczne słuchanie mogę wsłuchiwać się w potrzeby i to na nich oprzeć moje interakcje.


      Dzięki temu, że skupiłem się na potrzebach, rozmowa poszła w innym kierunku. Rozmawialiśmy o tym, dlaczego Brian nie rozumie, jak Frankie mógł zrobić to, co zrobił. Coraz wyraźniej było widać, że Brian chciał więcej kontaktu, jasności i, jak się okazało, uwzględnienia. Rozmowa zaczęła spowalniać, a nasze myśli, pomysły i osądy ustąpiły świadomości potrzeb jasności, kontaktu i uwzględnienia.


      Rozmowa o tych kwestiach była o wiele bardziej pozytywnym doświadczeniem niż roztrząsanie tego, na ile ktoś jest „chwiejny”, „impulsywny” czy „niesprawiedliwy”. Skupiając się na naszych potrzebach, a nie osądach, byliśmy w stanie wejść na głębszy poziom, a więc dzielić się tym, co dla nas w życiu ważne, a nawet zastanowić się nad tym, jak zadbać o te potrzeby poprzez sformułowanie próśb. Było to zupełnie innego rodzaju doświadczenie. I o wiele bardziej satysfakcjonujące.


      Ta historia może wydawać się trywialna, jednak w tym ułamku sekundy, dzięki temu, że zauważyłem swoje osądy i byłem w stanie przekierować uwagę na potrzeby, wszystko się zmieniło. Moje życie nabrało barw.


      Praktyki tygodnia


      Praktyka 1


      Zauważanie i tłumaczenie osądów wyrażanych przez inne osoby


      Przez cały dzień noś ze sobą mały notatnik. Zanotuj od jednego do pięciu słów wyrażających osądy wypowiedziane przez inne osoby. W wolnej chwili przejrzyj listę potrzeb i postaraj się zgadnąć, która potrzeba w danym momencie była niezaspokojona. Pamiętaj, że bardzo pomocne jest ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście potrzeb (załącznik B).


      Praktyka 2


      Zauważanie i tłumaczenie osądów wyrażanych przez siebie


      Przez cały dzień noś ze sobą mały notatnik. Zanotuj od jednego do pięciu słów wyrażających osądy, które wypowiedział_ś albo które przyszły ci do głowy. W wolnej chwili przejrzyj listę potrzeb (załącznik B) i zastanów się, która twoja potrzeba w danym momencie była niezaspokojona. Pamiętaj, że bardzo pomocne jest ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście potrzeb.


      Praktyka 3


      Uwalnianie osądów


      Pomyśl o kimś, kogo już od dłuższego czasu osądzasz (od ponad trzech miesięcy). Spróbuj dojść do tego, jaka twoja potrzeba spowodowała, że myślisz w ten sposób. A następnie znajdź trzy inne sposoby, dzięki którym możesz ją zaspokoić.


      Tydzień 3. Koncepcja:  Wszyscy jesteśmy wyposażeni w radar potrzeb


      W poprzednich tygodniach odkrywaliśmy koncepcję, że wszystkie działania podejmowane przez ludzi są próbą zaspokajania potrzeb. Praktykowaliśmy także zauważanie i tłumaczenie naszych osądów, aby dotrzeć do stojących za nimi potrzeb. Mimo że na początku nie jest to łatwe, to jednak im bardziej będziemy potrafili ukierunkować naszą świadomość na potrzeby, tym bardziej będziemy zdolni do okazywania współczucia.


      Istnieje jednak jeszcze inna droga pozwalająca ukierunkować świadomość na potrzeby. Jest nią odczuwanie. Tak po prostu czucie uczuć. Doszedłem do wniosku, że jeśli będę świadomy tego, jak się czuję, to będę też w stanie rozpoznać, na ile moje potrzeby są zaspokojone. Opiera się to na prostym rozumowaniu:


      •Kiedy nasze potrzeby są zaspokojone, czujemy się spełnieni i usatysfakcjonowani, wręcz szczęśliwi, po prostu czujemy się dobrze.


      •Kiedy nasze potrzeby są niezaspokojone, czujemy się niespełnieni, nieusatysfakcjonowani, nieszczęśliwi, jednym słowem czujemy się źle.


      Spójrz na to tak: gdybym dał ci, ot tak, bezinteresownie, tysiąc dolarów, to przypuszczam, że czuł_byś się bardzo dobrze (twoje potrzeby byłyby spełnione). Z drugiej strony gdyby ktoś zabrał ci tysiąc dolarów, to podejrzewam, że nie czuł_byś się już tak dobrze (twoje potrzeby byłyby niezaspokojone). Wzajemne powiązanie pomiędzy uczuciami a potrzebami oznacza, że jeżeli będziemy ich świadomi, to staną się naszymi przewodnikami. Będą nas informować o stopniu zaspokojenia potrzeb.


      Ta zależność powtarza się na każdym kroku. Jeśli zjesz pyszny i zdrowy posiłek, poczujesz się dobrze, a twoje potrzeby będą zaspokojone. Jeżeli nie zjesz czegoś przez cały dzień, poczujesz głód, twoje samopoczucie się pogorszy, a potrzeby będą niezaspokojone. Jeśli przyjaciel prześle ci kartkę z wyrazami wdzięczności, najprawdopodobniej będzie ci bardzo miło, a twoje potrzeby będą zaspokojone. Jeżeli ktoś wytoczy ci proces, nie będzie ci zbyt przyjemnie, a twoje potrzeby będą niezaspokojone.


      W ten sposób możemy patrzeć na wszystkie uczucia


      Zauważając uczucia i łącząc je z potrzebami, zaczynamy patrzeć na wszystko inaczej. Nazywam to „równoległym wszechświatem uczuć i potrzeb”. Obserwacja uczuć daje nam wgląd w ten wszechświat. To z kolei umożliwia wzięcie w większym stopniu pod uwagę naszych potrzeb i potrzeb drugiej osoby, a zatem oznacza więcej współczucia w relacji.


      Jednocześnie muszę przyznać, że dla mnie opanowanie umiejętności odczuwania uczuć (lub inaczej – ich zauważania) oraz łączenia ich z potrzebami jest zadaniem na całe życie. Mimo że omawiane wyżej koncepcje są dość proste i łatwe, to wprowadzenie ich w życie może nastręczać wiele trudności. Temu właśnie poświęcone są Praktyki tygodnia (patrz poniżej).


      Dobra i zła wiadomość dotycząca uczuć


      Zła wiadomość jest taka, że większości z nas zauważanie i przeżywanie uczuć przychodzi z trudnością. Wiele z nas uwierzyło, że uczucia nie istnieją. Niektórzy doszli do wniosku, że mogą obyć się bez nich.


      A dobra wiadomość jest taka, że uczucia wciąż nam towarzyszą. O ile mi wiadomo, żaden żywy człowiek nie może przestać czuć. Po prostu nauczyliśmy się nie zauważać uczuć. Inaczej mówiąc, doświadczanie uczuć to jedna z najważniejszych umiejętności, jakie możemy rozwinąć, aby współczucie było bardziej obecne w naszym życiu. Odczuwanie otwiera nas na kontakt z potrzebami, a te z kolei budzą w nas współczucie.


      W praktyce


      Czego dowiedziałem się o uczuciach i potrzebach pierwszego dnia szkoły


      Nigdy nie zapomnę tamtego dnia oraz tego, czego się wtedy nauczyłem.


      Pamiętam, że był chłodny, jesienny poranek. Stałem na przystanku autobusowym razem z matką. Czułem się zestresowany i zdezorientowany. Nie bardzo rozumiałem, co się dzieje. Kiedy przyjechał autobus, matka kazała mi do niego wsiąść. W tamtej chwili zmienił się cały mój świat. Ogarnął mnie strach. Wiedziałem, jak bardzo NIE chcę tam iść. NIE chciałem wsiąść do autobusu z grupą obcych ludzi ani znaleźć się w dużym, dziwnym budynku w jeszcze większym tłumie obcych ludzi. Chciałem zostać w domu z zabawkami i mamą. Tego ranka ani jedna komórka mojego ciała nie chciała jechać do szkoły. Byłem przerażony.


      Odmówiłem wejścia do autobusu. Wczepiłem się w matkę, płakałem i błagałem, żeby pozwoliła mi zostać w domu. W tym czasie kierowca wstał ze swojego siedzenia, wyszedł z autobusu i podszedł do nas. Ni stąd, ni zowąd odciągnął mnie od matki, przerzucił przez ramię i zaniósł do autobusu. Cały czas krzyczałem i błagałem, żebym mógł zostać. Może się mylę, ale wyglądało na to, że nie robił tego po raz pierwszy. Kiedy autobus odjeżdżał, a ja waliłem piąstkami w zamknięte drzwi ze stali i szkła, coś do mnie dotarło.


      To, jak bardzo jestem przerażony, nie ma znaczenia.


      Moje uczucia, niezależnie od tego, jak by nie były silne, nie miały znaczenia. Miałem iść do szkoły i kropka.


      Przekonałem się, że odczuwanie emocji i bycie świadomym swoich potrzeb może być strasznym doświadczeniem. Okazało się, że mogę odczuwać ogromny ból i pragnienie, a i tak niewiele być w stanie z tym zrobić. Tamtego dnia uczucia były dla mnie (i dla wielu z nas nadal są) źródłem bólu. Niczym złe wiadomości, których wolelibyśmy nie otrzymywać. Część z nas nauczyła się je ignorować, lekceważyć je albo zaprzeczać ich istnieniu. Niektórym taka postawa pomaga przetrwać.


      Dzielę się tym nie po to, żeby obwiniać mamę, ­nauczycieli, kierowcę autobusu czy też społeczeństwo. Nie mówię, że wydarzyło się coś ZŁEGO. Dzielę się tym doświadczeniem, ponieważ pamięć o nim pomaga mi zrozumieć mój stosunek do uczuć. Mam nadzieję, że pomoże ci to zrozumieć twój. Uczucia odgrywają bardzo ważną rolę w praktyce współczucia. Droga do współczucia zaczyna się od zauważenia uczuć, doświadczenia ich, zrozumienia, a także wyrażenia ich w jasny sposób. Jeśli więc chodzi o uczucia, to wspomnienie mojego pierwszego dnia szkoły pomaga mi zrozumieć, jak zostałem wyszkolony albo czego „oduczony”.


      Głód


      Jako dzieci, a często i dorośli, jemy zgodnie z rytmem zegara. Stąd określenie „pora obiadowa”. W szkole zwykle jedliśmy o 12, a nie wtedy, kiedy naprawdę byliśmy głodni.


      Co więcej, wiele z nas słyszało „dokończ, co masz na talerzu” albo było namawiane w takiej czy innej formie do zjedzenia wszystkiego, co nam podano, a nie do tego, by przestać jeść, kiedy poczujemy się syci.


      Sen


      Jako dzieci, a często i dorośli, śpimy zgodnie z rytmem zegara. Stąd wynalazek budzika i jego szerokie zastosowanie. W dzieciństwie większość z nas miała ustaloną porę snu, która bardziej wynikała z godziny, jaką wskazywał zegar, niż z naszego zmęczenia.


      Jedzenie i sen to podstawowe czynności życiowe, a jednak większość z nas wykonuje je w oderwaniu od tego, co na ich temat mówią nasze ciała. Kiedy spoglądam wstecz na moje wychowanie, to łatwiej mi zrozumieć, dlaczego odcinałem się od uczuć. Wydawało mi się, że do niczego mi nie służą. W dużym stopniu je ignorowałem.


      Jako dorosły odkryłem powód, dla którego warto je czuć i zwracać na nie uwagę. Obecnie mówią mi o moich potrzebach, o życiu. Moje uczucia są moimi przewodnikami. Im bardziej jestem ich świadomy, tym lepszy mam ze sobą kontakt. Im bardziej doświadczam moich uczuć, tym lepiej rozumiem, jak się mam, oraz orientuję się, na ile moje potrzeby są zaspokojone lub nie.


      W ciągu wieloletniej pracy jako trener i specjalista od empatii doszedłem do wniosku, że wszyscy mamy „mięsień empatii”, który możemy rozwijać. Każde z nas. A jeżeli uda nam się rozwinąć tę umiejętność (mięsień) i zbudować głębszą relację z uczuciami, to zyskują one nowe przeznaczenie i cel.


      Wielokrotnie doświadczyłem tego, że kiedy pogłębimy relację z uczuciami (oraz potrzebami), to doświadczymy większego kontaktu ze sobą i z innymi. To z kolei pomaga budować postawę współczucia w stosunku do siebie i innych ludzi.


      Wspomnienie pierwszego dnia szkoły i tego, czego się wtedy nauczyłem, jest dla mnie ważne. Kiedy trudno mi doświadczać własnych uczuć albo je zrozumieć, to odnoszę się z większym współczuciem do mojego dorosłego ja. To z kolei pomaga mi wytrwać w praktyce, dzięki czemu moje życie bez wątpienia staje się piękniejsze.


      Praktyki tygodnia


      Uwaga: Poniższe praktyki mają na celu pomóc wyrobić sobie nawyk myślenia o uczuciach w życiu codziennym. Już samo pamiętanie, żeby pomyśleć o uczuciach, może być niełatwe, tak więc zapisywanie ich w notatniku może być pomocne. Zapisywanie kieruje naszą świadomość na uczucia (a w dalszej kolejności na potrzeby). Dziennik, który możemy wziąć do ręki, staje się fizyczną „przypominajką”.


      Pamiętam, że kiedy pierwszy raz robiłem to ćwiczenie, to wpadłem we frustrację – mimo że ciągle nosiłem ze sobą notatnik, to z niego nie korzystałem. To właśnie ta frustracja pomogła mi dostrzec, jak bardzo chcę się zmienić i zintegrować wewnętrznie. Zabrało mi to sporo czasu, ale frustracja doprowadziła do tego, że zacząłem praktykować i korzystać z notatnika. Świetnie się to sprawdziło.


      Praktyka 1


      Zauważanie uczuć


      Notuj w małym notesie przez cały dzień. Może to być mały notatnik lub kartka złożona na pół. Zapisz od dwóch do czterech razy dziennie coś, co ktoś zrobił lub powiedział i jakiego uczucia (uczuć) doświadczył_ś w tym momencie.


      W wolnej chwili przejrzyj listę uczuć (załącznik B) i znajdź słowo z listy, które najlepiej oddaje to, co czuł_ś. Przeczytaj listę bardzo dokładnie. Sprawdź, czy są inne słowa, które odzwierciedlają twoje doświadczenie.


      Następnie przejrzyj listę potrzeb i zastanów się, jakiej potrzeby dotyczyło twoje uczucie. Pamiętaj, że ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście, może być bardzo pomocne.


      Praktyka 2


      Zauważanie innych uczuć


      Notuj w małym notesie przez cały dzień. Zapisz od dwóch do czterech razy dziennie coś, co zrobił_ś, powiedział_ś lub miał_ś zamiar powiedzieć i jakiego uczucia (uczuć) doświadczył_ś tym momencie. Kiedy będziesz mieć wolną chwilę, przejrzyj listę uczuć i spróbuj znaleźć podobne słowo z listy, które opisuje to, co czuł_ś. Przeczytaj listę bardzo dokładnie. Sprawdź, czy są jeszcze jakieś inne słowa, które odzwierciedlają twoje doświadczenie.


      Następnie przejrzyj listę potrzeb i zastanów się, jakiej potrzeby dotyczyło twoje uczucie. Pamiętaj, że i tutaj ograniczenie się do słów, które znajdziesz na liście, może być bardzo pomocne.


      Tydzień 4. Koncepcja:  O co chodzi z tymi potrzebami?


      Początki praktykowania współczucia przyniosły mi zaskakujące odkrycie: im bardziej żyłem świadomością potrzeb, tym więcej pojawiało się we mnie współczucia i tym większy miałem ze sobą kontakt. Było to dla mnie nawet trochę szokujące.


      Praktyka zauważania potrzeb pozwala mi widzieć, że druga osoba jest takim człowiekiem jak ja. Ktoś może zachowywać się inaczej, niż ja bym chciał się zachować. Może robić coś, co mi się nie podoba. Jeżeli tylko potrafię spojrzeć na drugą osobę ze „świadomością potrzeb”, jestem w stanie spojrzeć na drugą osobę ze współczuciem.


      Na podstawie własnego doświadczenia mogę stwierdzić, że kiedy moje rozumienie jest przeniknięte współczuciem, to nawet jeżeli czyjeś działania mi się nie podobają czy wręcz budzą moją odrazę, to nie czuję wobec tej osoby nienawiści ani jej nie osądzam.


      Jedną z rzeczy, jaką możemy zrobić, aby nadać naszej egzystencji bardziej współczujący wymiar, jest praktykowanie dostrzegania potrzeb stojących za naszymi działaniami. Wiele z nas mogło już tego doświadczyć, stosując praktyki z tygodni 1–3. To umiejętność, którą będziemy rozwijać przez całą książkę.


      Na świadomość potrzeb możemy patrzeć jako na zalążek współczucia. Można sobie wyobrazić, że w miarę rozwijania tej świadomości nasze współczucie będzie się rozrastało niczym rozłożyste drzewo, którego cień przynosi wytchnienie.


      W tym tygodniu chciałbym podzielić się z tobą kilkoma sposobami myślenia o potrzebach, które zmieniły moje życie w cudowny sposób.


      Uwaga: Lista potrzeb (załącznik B) może okazać się bardzo pomocna w trakcie lektury poniższego fragmentu.


      Czym właściwie są potrzeby?


      Jak już wspomniałem, cała ta „historia z potrzebami” była dla mnie dużym zaskoczeniem. Zacząłem się intensywnie zastanawiać nad tym, czym tak naprawdę są potrzeby i jaką rolę odgrywają. Zadałem sobie pytanie: „Jak nazywa się ktoś, kto nie ma potrzeb?”. Odpowiedź, która przyszła mi do głowy, była zaskakująca: „Nieboszczyk”. Tylko pomyśl. Każda żywa istota ma potrzeby. Bez potrzeb nie ma życia.


      „W takim razie czym są potrzeby?” – zastanawiałem się dalej. Moja kolejna odpowiedź znów mnie zaskoczyła: „Potrzeby są impulsami życia. To dar życia. W ten właśnie sposób możemy wyobrazić sobie to coś, przez co wszyscy przechodzimy, a co nazywamy życiem”.


      To między innymi dlatego czujemy tak głęboką więź ze sobą i z innymi poprzez nasze uczucia i potrzeby. Łączymy się z życiem.


      Uniwersalny wymiar potrzeb


      Potrzeby są czymś, co łączy nas wszystkich, a zwłaszcza ludzi – wszyscy żyjemy. Przyglądając się liście potrzeb, dostrzegam, że doświadczałem zaspokojenia każdej z wymienionych na niej potrzeb i chciałbym móc zaspokajać je w większym stopniu. Przypuszczam, że dotyczy to każdego z nas. Potrzeby są uniwersalne. Nie zależą od wieku, płci, kultury, ścieżki duchowej czy innego kształtującego nas czynnika – jeżeli zatem jesteś człowiekiem, to mamy ze sobą wiele wspólnego.


      Czy istnieją zatem dobre i złe potrzeby?


      Wielu ludzi zastanawia się nad różnicą między potrzebami a zachciankami, pragnieniami. Często pada sformułowanie „niewłaściwe potrzeby” albo „nieodpowiedzialne potrzeby”.


      Zauważam, że ten sposób myślenia oddala nas od potrzeb, a koniec końców od siebie nawzajem. Jeżeli chcesz mieć rację albo wpłynąć na cudze zachowanie, to taki sposób postrzegania potrzeb może być dość przydatny. Jeżeli jednak chcesz doświadczyć większego współczucia, zrozumienia i kontaktu, to niewiele ci to pomoże.


      Potrzeby to nie strategie


      Odróżniając potrzeby od sposobów na ich zaspokojenie (strategii), zwiększamy szansę na to, że będziemy myśleć i działać w duchu współczucia.


      Moje rozumienie różnicy między potrzebami a strategiami wpływa na to, jak postrzegam każdy konflikt, a w konsekwencji – każde ludzkie działanie.


      Oto praktyka, która może pomóc ci zrozumieć różnicę. Jeżeli przyjrzysz się liście potrzeb, to z pewnością trudno ci będzie znaleźć na niej słowo „praca”, „dom” czy „współmałżonek”. Poświęć teraz chwilę i sprawdź, czy uda ci się odnaleźć na tej liście potrzeby, które można zaspokoić dzięki temu, że ma się dom, pracę albo współmałżonka. Fajne, co?


      Potrzeby ze sobą nie kolidują, natomiast strategie tak


      Kiedy skupiam się na potrzebach zamiast na strategiach, z których mógłbym skorzystać w celu zaspokojenia potrzeb, to jestem w stanie dostrzec rzeczy, których wcześniej nie zauważałem.


      Można by powiedzieć, że kiedy jesteśmy w „trybie strategii”, mamy przed sobą tylko dwie możliwości: albo realizujemy strategię, albo nie. A kiedy wchodzimy w „tryb potrzeb”, mamy do dyspozycji dziesięć tysięcy możliwych strategii, dzięki którym możemy zaspokoić każdą potrzebę (mówiąc w przenośni, oczywiście).


      W praktyce


      Zagadka o panu i pani Smith


      Pan i pani Smith wracają z pracy do domu o tej samej porze. Wszedłszy do środka, pan Smith, przymykając oczy, zwraca się ledwie żywy do pani Smith:


      – Kochanie, miałem straszny dzień w pracy i potrzebuję czasu dla siebie.


      Na te słowa pani Smith podchodzi do swojego wyczerpanego męża. Obejmuje go, kładzie głowę na jego ramieniu i mówi:


      – Jakie to dziwne… Wyobraź sobie, kochanie, że i ja mam za sobą okropny dzień, jeden z najgorszych w pracy, i potrzebuję towarzystwa. Muszę ci o tym koniecznie opowiedzieć.


      Czy ich potrzeby są ze sobą w konflikcie?


      Zaczekaj chwilę!


      Zanim odpowiesz, spróbuj zrobić następującą rzecz:


      1) Wypisz z listy potrzeb te, które twoim zdaniem ma w tym momencie każde z małżonków z osobna.


      2) Następnie zapisz sposoby na zaspokojenie tych potrzeb: trzy dla niego i trzy dla niej. Popuść wodze fantazji.


      Im częściej robię to ćwiczenie, tym bardziej jestem w stanie przyjąć perspektywę, że potrzeby państwa Smith nie stoją ze sobą w sprzeczności. To strategia, która zakłada wzajemną pomoc w zaspokojeniu tych potrzeb w tym samym momencie, może być postrzegana jako konflikt.


      Wielokrotnie byłem świadkiem tego, jak poprzez dostrzeżenie różnicy pomiędzy potrzebami a strategiami jesteśmy w stanie wymyślić o wiele więcej sposobów pozwalających uwzględnić i zaspokoić nasze potrzeby. To samo możemy też zrobić dla innych. To wielka rzecz.


      Praktyki tygodnia


      Praktyka 1


      Przeczytaj listę potrzeb (załącznik B)


      Zwróć uwagę na to, co się z tobą dzieje, kiedy 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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