Poradnik
empatyczny

Sopot, parafia Gwiazda Morza, marzec 2024 r.

Jestem dobrym Pasterzem. Znam moje
owce 1 wotam je po imieniu.
Przyszedtem na $wiat po to, aby moje
owce miaty zycie w obfitosci. Por. J 10.

Drodzy uczestnicy rekolekcji
szkolnych, uczniowie i rodzice, jak tez
wspaniali nauczyciele. Kto najlepiej
zna czlowieka 1 jego zmagania?

Moze pedagog szkolny?

Z punktu widzenia wiary otrzymujemy
pewne uzdolnienia, czyli talenty
od Boga. Takim niewatpliwie
obdarowanym przez Boga znajomoscia
) natury i psychiki ludzkiej byt Marshall
B. Rosenberg (1934 - 2015) -
amerykanski psycholog 1 twdrca
Porozumienia bez Przemocy.

\W ponizszym dodatku
o potrzebach 1 uczuciach, chcialbym
pokaza¢, jak bardzo jest przydatna w zyciu ludzi wierzacych metoda
opracowana przez Rosenberga. Metoda jest prosta 1 dla kazdego.
Nie zabraknie opowiadan 1 tabelek. Ten poradnik bedzie obfitowat
w podpowiedzi, jak pozosta¢ kim$§ tagodnym w dzisiejszym $wiecie, ktory
jest przepetniony brutalnos$cia, a przynajmniej rywalizacja 1 walka.
ks. Pawel Jakimcio
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Na czym polega metoda czterech krokéw w komunikacji
bez przemocy?

Pierwszy krok — obserwacja — co si¢ wydarzylo, co kto$ powiedziat. Wazne,
by odrézni¢ fakty od interpretacji. By odpusci¢ sobie osadzanie czy ocenianie
tego, co zaobserwowano, co ustyszano.

Drugi krok — uczucia — co poczule§ w efekcie obserwacji, co moze czué
druga osoba. Uczucia moga by¢ pozytywne, mogg tez by¢ negatywne, Tych
negatywnych nie nalezy tlumi¢, bo moga wybuchna¢ w najmniej
oczekiwanej chwili. Trzeba z uczu¢ zdawac sobie sprawg, umiec je nazwac,
ale 1 tu nie pomyli¢ z osagdami i interpretacjami cudzych zachowan.

Trzeci krok — potrzeby — co jest wazne, czego pragng¢. Jaka z moich potrzeb
lub potrzeb drugiej osoby zostala zaspokojona, a jakie pozostaja
niespetnione. Trzeba potrzeby sobie u§wiadomi¢, nazwac, wyrazi¢. Potrzeby
na ogdél sa uniwersalne, niezalezne od wieku, plci, czy kultury. Czgsto
mylimy potrzeby ze strategiami wykorzystywanymi do zadbania o te
nieliczne potrzeby. Strategii czyli sposobow na zrealizowanie potrzeby jest
tysigce. (Lista uczud i potrzeb — na dodatkowej kartce).

Czwarty krok — prosby — czy jest co$, o co chcesz prosi¢. Prosby wynikaja
z niezaspokojonych potrzeb. Trzeba prosby formutowac konkretnie, realnie,
by jasne bylo, co gdzie 1 kiedy. Unika¢ prosb niemozliwych
do zrealizowania. Prosby nalezy formulowaé pozytywnie, nie negatywnie,
a wiec nie mowié, czego nie chcesz, czego sobie nie zyczysz, ale odwrotnie.
Ma to by¢ prosba, ktora dopuszcza to, ze si¢ moze spotka¢ z odmowa. Nie
moze to by¢ zadanie, nie liczace si¢ z mozliwo$cig odmowy.

Wiegcej o tej metodzie mozna si¢ dowiedzie¢ na stronie krokil234.pl,
a takze na kanale YouTube Akademia Szczesliwego Zycia.

Najwazniejszy krok polega na podjeciu praktykowania tej metody
komunikacji najpierw w odniesieniu do siebie, a nastgpnie do bliZzniego.
Wedlug jezuity o. Chrisa Rajendrama, pochodzacego ze Sri Lanki,
przyjaciela Marshalla Rosenberga, na tym polega zycie przykazaniem
mitosci: kochaj blizniego swego jak siebie samego.
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Opowies¢ dla ducha: Bliscy go nie chcieli.

Maly, bialy baranek miat zaledwie par¢ dni. Byl bardzo mity
1 tadny, wzbudzat tkliwos¢. Niestety, roznit si¢ od innych. Miat czarne
cetki na futerku. Jego bliscy nie chcieli go akceptowac. Karmita go
z trudem walgsajaca si¢, wychudzona suka, ktéra utracita szczeniaki
i miata pokarm. Gdy tylko baranek nauczyt si¢ chodzi¢, prébowatl si¢
zblizy¢ do wilasnego stada i wielokrotnie si¢ staral pozosta¢ wsrdd
matych barankow. Cale stado odpedzito go zdecydowanie ztowrogim
beczeniem. Jego bliscy nie chcieli go. Baranek jeszcze dlugo wedrowat
za stadem, majac nadziejg, ze ktoregos dnia wreszcie go zaakceptuja.
Nadzieje byly jednak plonne. Przy réznych okazjach obrzucano go
obelgami, a barany arogancko bodly go rogami. Wraz z uptywem czasu
sytuacja nie ulegla zmianie. Jego bliscy odrzucili go. Mingto parg lat.
Powoli w sercu ce¢tkowanego baranka niesprawiedliwos¢, ktora stata
si¢ jego udziatem, przemienita si¢ w uraze. Przewlekta uraza zamienita
si¢ w nienawis¢. Nienawi§¢ przeksztalcita si¢ w przemoc. Przemoc
w codziennym zyciu przerodzila si¢ w pragnienie krwi. I tak zrodzity
si¢ hieny pustynne — z bialego baranka, z czarnymi cetkami,
odrzuconego przez bliskich.

Felice Mescone, Przypowiesci z konca wieku.

Pouczenie: Jezeli nie okazujemy empatii innym, to zamiast przyjazni,
pojawi sie wrogosc.

Komunikacja empatyczna - zwierz¢ta - symbole

Kto spotkat si¢ z metoda Rosenberga, to wie, Ze pojawiaja si¢ tam zy-
rafa i szakal jako symbole. Zyrafa ma wielkie serce, patrzy daleko, uwaznie
stucha 1 jest zyczliwa dla wszystkich. Rosenberg podkresla, ze wszyscy je-
steSmy zyrafami, tylko czasami zachowujemy si¢ jak szakale. A szakal
jest nastawiony wrogo do wszystkich, wszgdzie widzi zagrozenie, jest bojaz-
liwy, unika kontaktow. Tabele na kolejnych stronach bedg poréwnywaniem
dwoch sposobow funkcjonowania. Postepujesz jak zyrafa lub jak szakal.



SWIAT ZYRAFY

Co jest dla mnie wazne?

’
OTRZEBY

Model 4 krokéw @
|. obserwacja
2. uczucie
3. potrzeba
4. prosba

KONTAKT

zaspokajanie potrzeb
¢ ijaity
¢ potrzeby sa wspolne dla wszystkich ludzi
¢ za kazdym dziataniem stoi préba zaspokojenia jakiejs potrzeby
¢ uczucia 53 "dziecmi" potrzeb - wskazuja czy sa zaspokajane
¢ konflikty pojawiaja sie gdy wierzymy, ze jest tylko jedna
strategia zaspokojenia naszej potrzeby

17
L
=

SWIAT SZAKALA .

Kto ma racje?

edukowanie

doradzanie

pocieszanie
| interpretacje

2. uczucia rzekome
3. strategia

4, idania litowanie sie

PRZEMOC

zaspokajanie swoich potrzeb

¢ albo ja/albo ty
¢ nigdy/zawsze
& dobry/zly
¢ nie mamy/nie dajemy wyboru
¢ walka/konkurencja/postuszenstwo
© wierzymy, ze to inni sa przyczyna naszych uczu¢



SWIAT ZYRAFY  UCZUCIA  SWIAT SZAKALA

Uczucia sa nosnikiem
informacii o zaspokojonych
i niezaspokojonych
potrzebach.

Gdy nasze potrzeby sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

przyjemne ¢

wygodne, chcemy by trwaly «

dodaja nam energii «

Gdy nasze potrzeby nie s3 zaspokajane,
uczucia sg dla nas:

nieprzyjemne ¢

niewygodne, chcemy by szybko minely «
ujmuja nam energii «

Uczucia akceptujemy

Pewne dziatania ograniczamy
np. zlos¢ sama w sobie nie jest zfa,
ale obrzucane kogo$ obelgami juz nie.

Uczucia czesto s3 wyrazem
naszych mysli (krytycznych lub
pochlebnych) o nas samych lub
o innych.

Czesto sa mylone z mySlami
(np. gdy mowimy "Czuje, ze nasza
znajomos$¢ nam nie stuzy”)

Dzielimy je na dobre i na zte

(np. zazdros¢ jest zfa, spokj jest dobry)

Uczucia wystepuja w roli "panéw"
wystepuja p

(np. expresja zlosci - rzucanie talerzami)

Uczucia wystepuja w roli "wrogéw"
(np. tlumienie, zaprzeczanie, nieprzyznawanie sie,
w tym réwniez choroby psychosomatyczne)

Uczucia "rzekome" to takie, ktdre nie opisuja
autentycznych uczu, ale s3 to oceny, interpretacje,
analizy, diagnozy tego, co inni ludzie robia.

np. czuje sig ignorowanaly, wykorzystywanaly, nieakceptowanafy,
zdradzanafy, nieakceptowanaly, itp.)

G IS



SPRZYMIERZENCY EMPATII

dziatania pomagajace w nawiazaniu kontaktu

pozostawanie obecnym e
wspotodczuwanie o

stuchanie ¢

upewnianie sie, czy dobrze rozumiemy « £
uzywanie formy pytajacej «
parafrazowanie «

nawiazywanie do uczu¢ i potrzeb «

empatia

dla siebie

KONTAKT

eI

ZABOJCY EMPATII

dziafania blokujace nawiazanie kontaktu

« udzielanie rad

¢ pocieszanie

¢ zafatwianie spraw

¢ niedopuszczanie do siebie uczué
¢ litowanie sig

¢ opowiadanie historii

¢ przesfuchiwanie

¢ ocenianie

¢ licytowanie sie / rywalizowanie
¢ edukowanie

¢ tonowanie

¢ upominanie

BRAK KONTAKTU
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Opowies¢ dla ducha: ,,Znaki zapytania”

Pewien ojciec strapiony, rozgoryczony 1 rozczarowany powaznymi
problemami rodzinnymi udat si¢ w gory do stop Matki Bozej, do sanktuarium
Montevergine, by si¢ wyspowiada¢ i poprosi¢ o rade¢ starego zakonnika, ktory
cieszyl si¢ stawg cztowieka §wiatobliwego i madrego. Zakonnik byt cztowiekiem
matoméwnym. Przyzwyczajonym do stuchania raczej Boga niz ludzi,
do spogladania w niebo, a nie na ziemi¢ i do traktowania kazdego problemu
ludzkiego sercem Bozym. Penitent mial na sumieniu jeden tylko grzech, ale straszny
- grzech rozpaczy. Nie wiedzial, co robi¢, aby odzyska¢ i zmieni¢ syna —
gwaltownego osiemnastolatka, leniwego, bezwstydnego, walesajacego si¢ wesolka.
Zatwardziatego skinheada! Na prozno proébowal wobec niego wszelkich metod
wychowawczych: surowosci, wyrozumialosci, pieszczot, dialogu, kar, okazywania
zaufania, prezentow. Stary zakonnik wystuchat go cierpliwie, otarl jego tzy, dodat
mu otuchy i udzielit mu rozgrzeszenia w imi¢ Ojca naszego, ktory dobrze zna bunty
synow. Potem dat mu jedna, matla, prosta, zaskakujaca pokute: ,,Przez miesiac,
kazdego dnia” — powiedzial do niego — ,,wyrzeknij si¢ wobec syna jednego
wykrzyknika i zastap go znakiem zapytania. Zgoda?” Ojciec wrocit do domu
pocieszony, peten ufnosci i zaraz zabrat si¢ do realizowania tego zobowigzania.

Juz w pierwszym tygodniu stwierdzil, ze rezygnujac z wiasnych
wykrzyknikéw, zaczynal by¢ bardziej cierpliwy, mniej agresywny, bardziej
ojcowski, mniej impulsywny. Stawal si¢ otwarty, sklonny do stuchania, bardziej
uwazat i unikat niepotrzebnych wybuchow surowosci. Nauczyt si¢ rowniez unikaé
préoznych i podtrzymywanych z uporem konfliktow, unika¢ dyktowania praw
przez wykrzykiwanie i wreszcie nauczyt si¢ stawiania raczej sensownych pytan,
proponowania alternatywnych rozwigzan. Syn za$ ze swej strony, wobec pierwszych
ojcowskich pytan, wypowiadanych w klimacie odbudowanego zaufania, zaczat
niepokoi¢ si¢, odczuwa¢ pewne wahania, pewne watpliwosci i powoli wkradta sig
do jego serca potrzeba refleksji, zglebienia wlasnych probleméw. Wiele
z niekontrolowanych dotad postaw zaczelo si¢ zarysowywac. Chtopak odkrywat
powoli wilasne glgbokie ja razem z pierwszymi radosciami wywotanymi
odnalezieniem siebie samego. Droga byta bardzo dluga i trudna, ale zostata
pokonana z uporem i rosngcym zaufaniem. Madros¢ mlodych ksztaltuje si¢ wolno,
ale owocuje konkretnymi przyrzeczeniami zlozonymi w tych zielonych latach...

Felice Mescone, Przypowiesci z konca wieku.
Pouczenie: Albo racja, albo relacja. Potrzeby sg uniwersalne i dotycza wszystkich.



Str. 8
Opowies¢ dla ducha: Historia owieczki

Pan Bog stwarzatl $wiat. Po stworzeniu wszystkich zwierzat mala
owieczka zorientowala si¢, ze jest bardzo stabiutka i bezbronna. Inne
zwierzeta mialy zgby, pazury albo przynajmniej twarda skorupe — jak np.
70tw, a owieczka — nic. Wrocita wiec do Stworcy, zeby wyrazi¢ swoje obawy.
,»A wiec chciataby$ mie¢ co$ do obrony?” - zapytat Pan Bog. ,,Poprosze jesli
to mozliwe”. ,,A co by$ powiedziata o ostrych zebach?” ,Nie bed¢e mogla
skuba¢ trawy” — pokrecita glowa, a poza tym zacze¢to by mnie uwazad
za krwiozerce”. ,, W takim razie proponuj¢ spiczaste pazury”. ,,Ach nie!” -
krzykngta owieczka. ,Jeszcze zadrapie przez przypadek siebie albo kogo$
innego!” ,,Mam pomyst!” - poderwat si¢ Pan Bog. ,,Wstrzykne w twoj jezyk
trujacy jad. Nikt nie odwazy si¢ zrobi¢ ci krzywdy”. ,,Dobrze” — zgodzita si¢
owieczka. ,, Ale tez nikt nie odwazy si¢ podejs¢ do mnie i rozmawia¢ ze mna.
Beda mnie omijali z daleka jak Zzmij¢”. ,,Moze przynajmniej mocne rogi
na glowie”. ,,Wtedy nikt nie zechce gtaska¢ mnie po glowie ani bawi¢ si¢ ze
mng w berka i chowanego!” ,,Juz sam nie wiem” — Pan Bog tracit powoli
cierpliwo$é. ,,Zeby sie broni¢, musisz mieé¢ co$, czego inni beda sie bali, co
sprawia bol”. ,Nie chcg sprawia¢ bolu ani straszy¢ innych. To juz niech
lepiej zostanie tak jak jest” — stwierdzita malenka, puchata owieczka i
odeszta wraz z innymi zwierz¢tami. (por. opowiadanie Bruno Ferrero
w ksiazce pt. ,,Zna to tylko wiatr”.)

Pouczenie: Warto pozosta¢ sobg. Jezus pozostal bezbronny az
do konfica, poniewaz bardzo umitowat kazdego cztowieka.

Prorok Izajasz o Jezusie!

Nie bedzie wotal ni podnosit gltosu, nie da stysze¢ krzyku swego
na dworze. Nie ztamie trzciny nadiamanej, nie zgasi knotka o niklym
plomyku. Nie zniecheci sie, ani nie zatamie, az utrwali prawo na ziemi.

(Iz 42, 1-4)

Czy chcesz by¢ uczniem Jezusa?
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