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Relacje petne harmonii, czyli Family PR

tekst: Matgorzata Wietlicka

Zeby cieszyé sie zyciem, potrzebujemy
dobrych relacji z bliskimi, przyjaciéimi,
kolegami i przelozonymi w pracy. Potrze-
bujemy satysfakcji i zadowolenia z wta-
snych dokonan, realizacji swoich planéw
i marzeh. Dlaczego zatem miliony ludzi
sg niezdolne do porozumiewania si¢ bez
okazywania wrogo$ci i bole$nie znosza to,
co przynosi im zycie?

Po cze$ci odpowiedzialno$cia mozemy
obarczy¢ wspolczesne tempo zycia i wy-
magania, jakie sobie stawiamy. Powodu-
ja one, ze pozostajemy w stanie ciaglego
podprogowego napiecia, jeste$Smy ner-
wowi, zmeczeni, pasywni, mamy pro-
blemy z komunikacja i porozumieniem
z innymi osobami. Cierpi na tym nasze
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zdrowie, ale i nasze otoczenie. Zmaga-
my sie z tym problemem w naszych ro-
dzinach i firmach, w ktérych pracujemy.
Cho¢ moze nam sie to wydawacé niepraw-
dopodobne, za wiekszo§¢ naszych zy-
ciowych niepowodzen wine ponosi styl,
w ktorym sie komunikujemy. Czesto blo-
kuje on porozumienie z innymi ludzmi,
tracimy tez umiejetno$¢ kontaktu z wia-
snym wnetrzem, a niektérzy go w ogéle nie
znaja. Dlatego tak niewielu z nas jest zado-
wolonych z wlasnych dokonan, realizacji
swoich planoéw i marzen, relacji z bliskimi.
Wypowiadane przez nas stowa, ktore sa
czesto nawykowa, automatyczng reakcja,
ranig i wywoluja bdl u innych albo w nas
samych. Nawet wtedy, gdy uzewnetrznia-

my nasze potrzeby, spotykamy sie z opo-
rem, nieSwiadomie wzmacniamy postawe
obronna u oséb, od ktérych oczekujemy
zrozumienia, wspdlczucia lub ktorych
postepowanie jest przedmiotem naszej
troski. Wywieranie presji, osady, zadania
majg swoja cene, ktoéra ptaca dwie strony.
Uleglo$¢ wynikajaca z poczucia winy, stra-
chu lub wstydu, wywolana zewnetrznym
lub wewnetrznym przymusem kosztuje.
Niesie uraze i zanizong samoocene, spa-
dek zyczliwosci i na dhuzsza mete zmniej-
sza szanse na to, ze wzajemne oczekiwa-
nia traktowane beda ze zrozumieniem.

Stereotypy, jak stosowaniekarinadmierna
dyscyplina, szczegblnie stosowane wobec
dzieci i mlodziezy, budza poczucie bezsil-
no$ci, a na dluzsza mete utrwalaja prze-
konanie o wlasnej niemocy i bezradno$ci
w wielu dziedzinach zycia. Niepowodzenia
sprawiaja, ze do naszego zycia wkrada sie
zwatpienie, ktore rodzi lek. Ten za$, wply-
wajac w zasadniczy sposéb na wole, po-
woduje emocjonalny i umystowy paraliz.
Dzieki nowoczesnym, pelnym empatii me-
todom komunikacji, mozemy jednak mieé
o wiele wiekszy wplyw na nasze zycie, niz
nam sie wydawalo. W kazdej wymianie
zdan jesteSmy w stanie uslyszeé glebokie
potrzeby i oczekiwania swoje i innych
0s6b. Zastepujemy stare wzorce reagowa-
nia na krytyke i osad, zaczynamy postrze-
ga¢ w innym $wietle siebie i innych, a tak-
ze wzajemne intencje. Kiedy skupiamy sie
na jasnym wyrazaniu spostrzezen, odczué
i potrzeb, zamiast na stawianiu diagnoz
i osgdzaniu, budzi sie szacunek, uwaga
i empatia, a takze wzajemna che¢ dawania
z serca. Dajac, czujemy sie obdarowani.
Prawo przyczyny i skutku nadal dziala.
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To, co méwimy i czynimy, ma wplyw nie
tylko na innych, ale i na nas. Dajac innym
prawo do samostanowienia i bycia soba,
realizowania swoich potrzeb i marzen, zy-
skujemy szacunek, podziw, zrozumienie
i milo§é. Duzo latwiej podazac wowczas
wlasna zyciowa droga.

W naszym wnetrzu tez toczy sie stale dia-
log pelen wartoSciujacych stwierdzen,
a my tracimy kontakt z wlasnymi potrze-
bami, nie zaspokajamy ich, jeste$émy znie-
checeni, wpadamy w depresje. Zbawienna
jest wtedy pelna empatii i wyrozumialosSci
metoda wewnetrznej komunikacji, po-
zwalajgca nawigza¢ kontakt z uczuciami
i potrzebami, ktére skryly sie pod wia-
snymi, krytycznymi, surowymi opiniami.
Szczera, wspoélczujaca rozmowa z samym
sobg sprawi, ze ponownie spojrzymy na
nasze zycie z wiarg i nadzieja, pozwo-
li okresli¢ najwazniejsze Zyciowe cele
i nimi umiejetnie motywowacé swoje stowa
i dzialania.

Mahatma Gandhi twierdzil, ze ,dopé-
ki my sami nie staniemy sie tq zmiang,
ktorq chcemy widzie¢ w Swiecie, zadne
zmiany nie nastqgpiq”. Jego wnuk, Arun
Gandhi dodaje, ze proces ten zaczyna
sie od wprowadzania zmian w naszym
jezyku i sposobie porozumiewania sie.
Poczucie spelnionego, szcze$liwego zycia
nie jest iluzja, niedoScignionym marze-
niem, a zatem, do zobaczenia w lepszym
$wiecie.

Naucz sie sztuki komunikacji
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