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EMPATIA - CZYLICO?

“EMPATIA TO PELNE SZACUNKU ROZUMIENIE LUDZKICH DOSWIADCZEN.”
MARSHALL ROSENBERG

Opisywanie i definiowanie empatii jest czasem trudniejsze, niz jej
doswiadczanie. Widz¢ empati¢ jako ogromny cztowieczy zasob — jest intuicyjna
1 jedoczeénie jest umiethnos’ci%. Mozemy sie¢ jej uczyé i swiadomie IE} éwiczyé.
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Jest tez wyborem zyciowej postawy. Jako ludzie mamy zdolnos¢ do empatii,
cho¢ nie zawsze wiemy, jak znalezc¢ do niej dostep. Jak pisze Miki Kashran: ...
potrzebujemy dostac jej wystarczajaco duzo w dziecinstwie, by moc osiggnac
i utrzymac prawdziwg wzajemnosc oraz empatyczny kontakt ze sobg i z innymi”.

(cyt. za: Miki Kashtan: Niezwykle swiadome zycie, Poznan 2017, s. 255).

W Porozumieniu bez Przemocy empatia jest rozumiana przede wszystkim jako
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ciekawosc i otwartos¢ — zarowno na siebie, jak i na drugg osobe. To umiejetnosc
takiego patrzenia na ludzi, aby za ich czynami i stfowami widzie¢ przede
wszystkim potrzeby, ktore probuja zaspokoic. Empatia w NVC jest
fundamentem wspolistnienia, budowania mi¢dzy ludzmi wzajemnego

zrozumienia dla naszych potrzeb.
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Jako ludzie wszyscy mamy te same potrzeby, cho¢ roznimy si¢ pomystami
na ich zaspokajanie. Rosenberg okreslal emparti¢ jako pelne szacunku rozumienie
ludzkich potrzeb. Chodzi o bycie W pelni obecnym, 0 czas i uwage, ktore
ofiarujemy sobie i drugiemu cztowiekowi. O stuchanie i rozumienie, bez
oceniania, osgdzania i dawania rad. Poprzez empati¢ budujemy kontakt ze sobg
i z innymi. Co wazne - empatia nie oznacza Zgody na kazde zachowanie, pozwala
na stawianie granic i jednoczesnie daje mozliwos¢ nawigzania kontakeu i

zbudowania zaufania.

Wspolczesnie empatia coraz czesciej postrzegana jest jako kluczowa
kompetencja liderow, bowiem daje szanse na dialog w kazdej sytuacji, na
szukanie rozwigzan i wspoltworzenie swiata, w keorym kazdy jest wzigty po

uwage.

Empatia jest ludzka potrzebs, jest tez procesem, na keory sktada sie wiele

gynniko’w. Moze to byé_:

e obecnose - kluczowy ,sktadnik” empatii;

 stuchanie skupione na tym, aby za stowami, niezaleznie od ich tresci,
ustysze¢ uczucia i potrzeby;

° parafraza (odzwierciedlenie)— kiedy upewniam sig¢, Czy dobrze rozumiem
czyjes stowa;

e uwaznos¢ skupiona na tu i teraz, bycie przy sobie lub przy kims z pelny
uwaga;

o cickawos¢ i otwartos¢ — szukanie tego, o co nam chodzi (na poziomie
potrzeb);

e stowa lub cisza - z intencjg zrozumienia i nawigzania kontakruy;

e zobaczenie i ustyszenie cztowicka - bez ocen, oczekiwan i niedomowien.

Dzieje si¢ czasem tez tak, ze naszg intencjg jest pomoc i jednoczeénie uzywamy
takich stow, ktdre nie pomagajg, a raczej generujg wiecej frustracji. Moze nam
sie Wydawaé, ze ludzie potrzebuj% naszych rad, dodawania otuchy. Buddyjskie

przystowie mowi: nie rob byle czego, lepiej stoj i patrz. Warto poznac ,kilerow

empatii” — bowiem. kiedy wiemy. Ze cos nie dziala, mozemy po prostu tego nie
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robi¢!
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Co utrudnia nam empatyczny kontakt ? Oto podre¢czna lista ,zabojcow
empatii’:

e doradzanie:,Uwazam, ze powinieneé...”

* licytowanie si¢:,A u mnie bylo jeszcze gorzej...”
e porownywanie do siebie: , Tak, ja to rozumiem, bo przezytam to samo...”
* pouczanie: ,Nastepnym razem bedziesz wiedziala, Ze nie wolno jej ufac...”
* pocieszanie:,Czas 1eczy rany...”
e zmiana tematu/odwracanie uwagi: ,Nie skupiajmy si¢ na porazkach...”
e wypytywanie:,A co on odpowiedzial, co ty zrobiles, a kiedy to byto?”
e wyjasnianie/tlumaczenie si¢: ,Naprawde nie cheiatam tego zrobic.”

e logiczne tlumaczenie, przekonywanie: ,Przeciez fakey pokazuja jasno, ze...”

Wazna informacja — sami potrzebujemy empatii, aby moc ofiarowac jg innym.

Z pustego nie nalejesz! Warto zapamictac to tak, jak jest w procedurach
bezpieczenstwa w samolocie — jesli potrzebne bedg maski tlenowe, a masz kogos
pod opicka — maske tlenowg zaktadasz najpierw sobie. Dbanie o siebie nie jest

cgoizmem. Jesli chcesz ofiarowac empati¢ innym ludziom - zaczynaj od siebie.
EMPATYCZNE SLUCHANIE

Mozemy stucha¢ siebie i innych w rézny sposob. Co oznacza empatyczne
stuchanie? To przede wszystkim takie ,przetwarzanie” tego, co slyszymy,

aby usltyszec¢ i zrozumie¢ perspektywe mowigcej osoby. Rozumienie nie oznacza
zgody na to co ktos mowi lub robi. Rozumienie oznacza ustyszenie potrzeb,
Wydobywanie sensu w taki sposéb, ze ktos, kto opowiada nam o swoich

przezyciach, czuje si¢ uslyszany we wlasnej rzeczywistosci.

“NAJLEPSZYM SPOSOBEM ROZUMIENIA LUDZI JEST ICH SLUCHANIE.”
RALOH NICHOLS

EMPATIA JEST WYBOREM
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