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Wstep

Skoro zainteresowata cie ta ksigzka, to prawdopodobnie wazne
sa dla ciebie relacje zinnymii masz Swiadomos¢, ze komunikacja
odgrywa wazna role wich tworzeniu i pielegnowaniu. Pewnie juz
wiesz, ze kazda rozmowa moze przyniesc radosc i porozumienie,
ale rowniez moze zawiesc nas na manowce. Zamiast zrozumienia
i bliskosci czasem pojawia sie zal i poczucie osamotnienia, a roz-
mowy ida w nieprzewidzianym kierunku, dalekim od naszych
intencji. | chociaz tak bardzo chcemy sie ustyszec i zostac usty-
szanymi, oddalamy sie od siebie.

Dzieje sie tak, gdy zdarza ci sie przekonywac do swoich racji
zbuntowanego nastolatka, prosic o wspotprace dwulatka albo
namawiac partnera do wyjazdu, na ktdry zupetnie nie ma ochoty.
Albo kiedy chcesz podzieli€ sie swoim doswiadczeniem z dorostym
dzieckiem lub pokazac, jak bardzo sie o nie troszczysz, a w odpo-
wiedzi styszysz: , Przeciez nie jestem idiotka, radze sobie”. Lub
wtedy, gdy masz dla kogos naprawde fajne rozwigzanie, a ten ktos
irytuje sie i ztosci, bo wcale nie o to jej/mu chodzito. Kiedy chcesz
ustali¢ w pracy stuzace wszystkim zasady, a ludzie stosuja wobec
ciebie jakis niemy opér. Kiedy twoj partner/twoja partnerka mowi

I.l!

z zalem: ,Bo ty niczego nie rozumiesz!” i zarzuca ci brak empatii.

Albo czujesz, ze ludzie unikaja kontaktu z Toba lub nie doceniaja



Twoich staran. Kiedy spinasz sie przed rozmowa z szefem albo
wychowawczynig swojego dziecka i kiedy na sama mysl o krytyce
cierpnie ci skora...

Wszyscy tak mamy! Jak twierdzi John Stewart, sSwiatowy
autorytet w dziedzinie komunikacji miedzyludzkiej, ,gdy jedna
lub obie strony uczestniczace w rozmowie majg problem, ktérym
trzeba sie zaja¢, lub potrzebe, ktéra powinna by¢ zaspokojona,
to ponad 90 proc. czasu tej rozmowy zostaje strawione na sta-
wianie barier”. Naprawde trudno sie dziwic, ze nie mozemy sie
dogadac.

Ale wiem na pewno, ze moze byc inaczej! Komunikacja zajmuje
sie zawodowo od ponad 20 lat. Najpierw pracowatam nad tym,
jak dotrzec z przekazem do jak najwiekszej liczby oséb - bytam
dyrektorem wydawniczym w jednej z medialnych korporacji.
Pozniej zatozytam z przyjaciétka butik ustug public relations
i pomagatysmy naszym klientom dogadac sie z mediami oraz
szeroka publicznoscia. Gdy, idac za gtosem serca, ukonczytam
Szkote Treneréw Komunikacji opartej na Empatii, postanowitam
zajac sie komunikacja w relacjach miedzy ludzmi. Bo uwierzytam,
ze to wiasnie od powodzenia w tym obszarze zalezy nasze ludzkie
szczescie.

Teraz, kiedy mam za soba ponad 700 godzin indywidualnych
sesji z klientami i setki godzin spedzonych na warsztatach (zaréwno
wtedy, gdy jestem uczestniczka, jak i wtedy, gdy prowadze je
sama), nie mam co do tego watpliwosci. Codziennie rozmawiam
z osobami, ktore bardzo chca sie z kims porozumied, a gdy sie to
nie udaje - naprawde cierpia.
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Niczym uparty Sledczy sprawdzam kazdy trop, ktéry prowadzi
do porozumienia. Szukam magicznego sktadnika, ktory powo-
duje, ze nasz przekaz trafia do odbiorcy, zostaje zrozumiany
i Zyczliwie przyjety, a nastepnie zamienia sie w przeptyw - dziatan
lub stéw, dzieki ktorym nasze relacje staja sie trwalsze i bardziegj
satysfakcjonujace.

Zawsze marzytam, by moje relacje z bliskimi byty petne har-
monii i zrozumienia. Jednak, mimo ze moim bliscy sa dla mnie
bardzo wazni, nie zawsze nam sie to udawato. Rozmowy nam nie
wychodzity. Zdarzato sie poktoci¢ o drobnostke. | czesto te kiot-
nie oddalaty nas od siebie i ranity. A poniewaz relacje te sa dla
mnie tak wazne, kiedy cos sie nie udaje, boli bardziej niz winnych
przypadkach.

Dlatego szukatam sposobu, by zaspokoi¢ swoje marzenie
o dobrej rozmowie. O takim sposobie mowienia, by méc rozma-
wiac o tym, co nam nie pasuje, ale bez ranienia sie. O relacjach,
w ktorych kazdy z nas i kazda z nas bedzie potrafit/-a mowic
otwarcie o swoich uczuciach, a dzieki temu bedziemy stawac sie
sobie coraz blizsi.

Domyslam sieg, ze tez mozesz miec takie marzenie.

Napisatam ten poradnik, aby kazda osoba, ktéra ma w swoim
zyciu kogos, z kim naprawde chce sie dogadad, otrzymata pod-
powiedzi, ktére pomoga jej zrozumied, czemu czasami, pomimo
najlepszych checi, nie udaje nam sie porozumiec. A takze prak-
tyczne i sprawdzone narzedzia, ktére pomoga jej lepiej zrozumiec
siebie i innych.
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Wierze, ze zmiana nawykowych, niestuzacych nam sposobow
komunikacji moze znacznie poprawic jakos¢ naszych relacji. Wnies¢
wiecej luzu, zrozumienia i bliskosci w nasze zycie.

Wierze, ze wszyscy zyjemy we wspolnym polu - po prostu na
siebie wptywamy, czy tego chcemy, czy nie. Zmiana jednego ele-
mentu - a wiec na przyktad sposobu, w jaki stuchamy innych lub
mowimy im, co nam sie w ich zachowaniu nie podoba - przynosi
now3a jakosc dla wszystkich.

Wierze, ze kazdy z nas ma gteboko w sobie wiecej elementow,
niz pokazujemy na zewnatrz. Mowia one do nas réznymi gtosami,
choc¢ bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy z tych wewnetrznych
dyskusji. Czy brzmi ci znajomo na przyktad gtos, ktéry grzmi: ,Jak
mozna byto zrobic cos takiego?!” albo ,,Na co ty liczysz, nie uda
sie, nawet nie probuj!”. Lub gtos, ktéry tak bardzo chce zadowolic
innych i uzyskac ich aprobate, ze ciggle rozwaza: ,Czy on/ona
mnie lubi?”, ,,Jestem OK, prawda?”. Albo jeszcze inny, ktory wota:
» 10 wszystko jego/jej wina!”... Gtosy te czesto powtarzaja to, co
ustyszelismy od waznych dla nas oséb - zwtaszcza gdy byliSmy
dziecmi. Wierze rowniez, ze gtosy te, ktérych czesto nie jestesmy
swiadomi, maja wiele wspalnego z tym, w jaki sposob mowimy
do innych (i jak ich widzimy).

Wierze, ze kazdy, najmniejszy nawet krok, ktory robimy w kie-
runku lepszego zrozumienia innych (i siebie), ma wielkie znaczenie.
Dlatego zapraszam do fascynujacego Swiata komunikacji. Z catego
serca dziekuje, ze wybierasz sie tam ze mna.
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Rozdziat |

O co chodzi, ze czasem nie
wychodzi? Potrzeby — pierwszy
filar porozumienia

Codziennie spotykam ludzi, ktérzy chca sie z kims waznym
dla siebie porozumiec. Nie brak im motywacji ani dobrej woli
i widac, ze drugiej stronie tez na nich zalezy. A jednak, niestety,
czasem nie wychodzi. Tak jak wczoraj wieczorem, kiedy w ogniu
trudnosci w pracy nad waznym dla mnie projektem zwatpitam
W siebie i zaczetam opowiadac mojemu mezowi, Ze chyba sie
poddam, bo nie wiem, co robic, i pewnie nic z tego nie bedzie. Moj
maz odpowiedziat:  Nie przejmuj sie, réb swoje, a reszta sama sie
utozy”. Co byto dalej? Choc rada stuszna i w dodatku sprawdzita
sie niejeden raz, wcale nie miatam ochoty za nia podazyc. Roz-
zalitam sie na dobre, bo nie dos¢, ze tam rzucaja mi ktody pod
nogi, to jeszcze tu on nie rozumie, jak mi trudno. Maz na to, ze
przeciez chce pomoc, tylko ja sobie nie daje... | tak oto, krok po
kroku, oddaliliSmy sie znacznie od tego, co miato by¢ celem naszej
rozmowy. Znasz takie sytuacje? Zdarzaja sie czesto - i w domu,
i w pracy. Dlaczego tak jest, Ze czasem nie mozemy sie dogadac,
chociaz mamy dobre checi?

W tym rozdziale zastanowimy sie, po co sie komunikujemy.
Dowiemy sie rowniez, jak wazne jest, aby odkry¢ i komunikowac,

czego potrzebujemy.
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Co by bylo, gdyby?

Sprobuj wyobrazic sobie dzien, w ktérym za sprawa jakichs
magicznych sit nie mozesz nic napisac ani powiedziec, a jedno-
czesnie musisz normalnie dziatac. Jak wygladatby taki dzien? Co
udatoby ci sie przekazac? Co by cie do tego sktonito?

Bez stow, cho¢ bywa dosc trudno (i zabawnie), udaje sie cat-
kiem sporo zatatwic, zwtaszcza gdy cos jest dla nas wazne. Skoro
angazujemy w komunikacje wiekszosc zyciowej energii, musimy
miec do tego naprawde wazny powod!

Po co sie komunikujemy?

Zainspirowany nurtem psychologii humanistycznej, tworca
mojej ulubionej metody komunikacji (a moze i filozofii zycia?)
- Porozumienia bez Przemocy (PbP, ang. Nonviolent Communi-
cation, NVC) - dr psychologii Marshall Rosenberg, zrodta naszej
komunikacji odnajduje w naszych potrzebach. To one sprawiaja,
ze serca bija nam mocniej, krew krazy szybciej i chce sie zyc. Oraz
rozmawiac. Albo wprost przeciwnie - gdy nie sa zaspokojone,
mamy wrazZenie, Ze energia nam gdzies ucieka, a komunikacja
nie wychodzi. Rosenberg nazywa potrzeby przejawami energii
Zyciowej i podkresla, ze s3 one uniwersalne dla wszystkich ludzi,
niezaleznie od ptci, wieku, wyksztatcenia, miejsca zamiesz-
kania czy wyznawanych wartosci. Wszyscy potrzebujemy na
przyktad snu, jedzenia, poczucia bezpieczenstwa, szacunku.

Zgodnie z nurtem humanistycznym psychologii osobowo-
sci ludzie maja wrodzona tendencje do samorealizacji, czyli
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realizowania swojego potencjatu. Robimy to poprzez dazenie
do zaspokajania wtasnych potrzeb, a komunikujac sie, chcemy
zwiekszyc nasze szanse na to.

| tu wtasnie tkwi haczyk, ktéry sciagnat mojg wieczorna rozmowe
z mezem na inne tory niz te, ktérymi chcielismy podazac. Skoro
otrzymana rade nie tylko odrzucitam, ale jeszcze pojawity sie silne
emocje, musiatam liczy¢ na cos zupetnie innego. Co chciatam
ustyszec zamiast ,Nie przejmuj sie”? O jaka reakcje z jego strony
mi chodzito, skoro dobra rada to nie byto to?

Kiedy teraz mysle o naszej rozmowie, wiem, Ze tego wieczoru
najbardziej na swiecie chciatam by¢ po prostu wystuchana. Wtedy
jednak nie do konca bytam Swiadoma, czego potrzebuje. Wiem tez,
Ze moj maz dat mi cos, co uwazat za przydatne - rade, ktéra mu sie
nieraz sprawdzita. A jednak sie nie skleito! Rosenberg ttumaczy, ze
na poziomie uniwersalnych potrzeb zwykle udaje nam sie znalezc
porozumienie i Ze w gruncie rzeczy bardzo czesto zywe sa w nas
te same potrzeby (tak jak w naszym przypadku - i moj maz chciat
mnie wesprzec, i ja chciatam wsparcia), a trudnosci pojawiaja sie
w trakcie realizacji, bo albo nie do konica wiemy i umiemy powie-
dziec, o co (o jaki rodzaj wsparcia) nam chodzi (jak ja), albo mamy
swoje wtasne pomysty na to, czego potrzebuje druga strona (jak
maoj maz). To bardzo czesta sytuacja, ze choc ludzi taczy ta sama
potrzeba, wybieraja réZne sposoby na jej osiggniecie. W meto-
dzie Porozumienie bez Przemocy mowi sie, ze ludzie maja rézne
pomysty na realizacje swoich potrzeb - odmienne strategie - i ze
konflikty, a nawet wojny wynikaja z tego, ze spieramy sie wtasnie
o te nasze pomysty. Gdybysmy siegneli gtebiej, dostrzeglibysmy,
ze tak naprawde... marzymy o tym samym!
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