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			Wprowadzenie

			„– Kochanie, w niedzielę jedziemy do rodziców, tylko ubierz się w coś bardziej odpowiedniego.

			– Niż to?

			– No tak, chyba nie pojedziesz w takiej koszulce!

			– Oczywiście, bo twoi rodzice się liczą, a nie ja!

			– Jak zawsze się czepiasz!

			– Ja się czepiam? Czy ja cię ciągam po obiadkach u mojej rodziny?”

			Chociaż połączyła was miłość i wybraliście bycie ze sobą, w waszej relacji czasami dzieje się coś takiego, że macie ochotę trzasnąć drzwiami (mocno!) i już nigdy nie spojrzeć w stronę ukochanej osoby. Ludzie się kochają i niemal tak samo często – ranią się. Biorą ślub, budują swoje szczęście, a potem… rozwodzą się. To dlatego, że komunikacja, nawet w bliskiej relacji z osobą, którą kochamy – nie działa. Przerzucamy się argumentami, dobrymi powodami, powinnościami, etykietujemy, przerywamy, krzyczymy, a każdy nasz komunikat tak naprawdę mówi o czymś całkiem innym!

			Gdy ona mówi: „Ubierz się w coś bardziej odpowiedniego”, to może mieć na myśli to, że chciałaby, aby rodzina akceptowała ją i jej chłopaka. A gdy on mówi: „Liczą się twoi rodzice, a nie ja”, to być może chce powiedzieć: „Kocham cię, kochaj mnie, pokaż mi, że jestem dla ciebie ważny”. Tylko że trudno ze słów „ja się nie liczę” zrozumieć, że on mówi o miłości.

			Aby dzień po dniu pielęgnować swój związek, potrzebujemy się dobrze porozumiewać, nasza komunikacja musi stać się czystsza, bardziej wprost i szczera, byśmy przestali grać w gry małżeńskie, a doświadczyli bliskości i autentycznego życia. Potrzebujemy języka, który mówi z serca, języka, który odnosi się do życia. Życia w nas.

			Gdy zetknęłam się z tym, czego uczył dr Marshall B. Rosenberg i spadkobiercy jego idei porozumienia bez przemocy – wszystko stało się proste. Zrozumiałam, że cokolwiek ludzie mówią do innych ludzi, to zawsze jest prośba lub podziękowanie. Nic innego. Jedynym mankamentem komunikacji jest to, że używamy do wyrażenia tych próśb i podziękowań krytyki, osądów, etykiet czy obwiniania. „On zawsze tak świetnie gotuje” – to podziękowanie za posiłek, za zaspokojenie głodu i zapewnienie komfortu lub prośba o przygotowanie posiłku, by móc zaspokoić swój głód. „Nie da się z tobą dogadać” – to w istocie prośba o klarowność, jasność, zrozumienie, może wysłuchanie? „Nic mi tu nie wychodzi, już nie mam siły” – to prośba o wsparcie, a „Jesteś beznadziejny” może być prośbą o zrozumienie i bliskość.

			Tylko po co tak ważne prośby i podziękowania podajemy w niestrawnym sosie? Lubimy oceniać, opiniować, osądzać – ta naturalna i potrzebna umiejętność, by nie otruć się nieznaną rośliną czy nie tracić czasu na rozważania, w relacjach przysparza nam wiele trudności, gdy zamiast mówić wprost o tym, co dla nas ważne, posługujemy się ocenami i segregujemy świat na czarny i biały, dobry i zły.

			Prawdziwe spotkanie dwóch osób dzieje się poza tymi pojęciami. Dopóki oceniam, co jest jakie, nie mam dostępu do szczerości, uczuć i bycia. Jestem jak te stare ciotki na imieninach, które na każdą sytuację mają swoje dobre rady i jedyne słuszne wyjście. Niestety żadne z nich nigdy nie okazało się pasujące do mojego życia. Dlatego decyduję się odrzucić oceny i stanąć w gotowości do prawdziwego spotkania.

			W tej książce opowiem o narzędziach komunikacji, dzięki którym możesz budować swoją relację w sposób, który pomaga w uważności, krok po kroku i dzień po dniu pielęgnować miłość oraz budować bliskość i zaufanie, a także wychodzić ze starych nawyków i opatrzeć stare bolące miejsca.

			Drogą do wszystkich tych celów jest przede wszystkim komunikacja. 

			Nie mam na myśli produkowania słów w głowie, ale porozumienie, które pochodzi z serca, autentyczności i odzwierciedla to, co jest w danej chwili ważne i żywe dla mnie i dla drugiej osoby w związku. Marshall B. Rosenberg taką komunikację, która odnosi się do naszych prawdziwych (a jakże mocno nieraz ukrytych) potrzeb, jest szczera, w której nie ma miejsca na presję i obie osoby oraz ich potrzeby są tak samo ważne, nazwał porozumieniem bez przemocy (po angielsku Nonviolent Communication, w skrócie NVC)*. Paradygmat NVC i jego narzędzia zgłębiam na warsztatach i w prywatnym życiu, jestem certyfikowaną trenerką NVC, a także żoną i matką. Koncept z warsztatów przeplata się z moim codziennym życiem, a 15 lat związku wystarczy, by przeżyć niejedną kłótnię, kryzys i trzaśnięcie drzwiami, ale narzędzia, które opisuję, są pomocne, by wrócić do tego, co dla nas ważne i zbliżyć się po chwilach oddalenia. 

			Ciebie też zapraszam do tej przygody. Przygody życia – w twoim związku i innych relacjach.

			
				
					* Zob.: Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez Przemocy. O języku życia, tłum. Marta Markocka-Pepol, Michał Kłobukowski, Czarna Owca, Warszawa 2016.

				

			

		

	
		
			Rozdział pierwszy 

			Na czym budujesz swój związek?

			Sobotni wieczór. Siedzisz na kanapie z książką, odpoczywasz po długim dniu. Twój partner czy twoja partnerka kończy raport zabrany z pracy do domu. Czekasz na wspólną chwilę, pobycie razem. On/ona prosi cię o herbatę.

			Czy możesz odmówić?

			Ta prozaiczna sytuacja, prośba o podanie herbaty, może być świetnym papierkiem lakmusowym relacji. Jeśli nie masz ochoty tego zrobić i wiesz, że gdy powiesz „nie”, to ta druga osoba się nie obrazi i nie pomyśli, że jest odrzucona – to może oznaczać, że jesteście na dobrej drodze w waszym związku. Choć oczywiście składników relacji jest dużo więcej, to dostrzeganie współzależności, wyboru i odpowiedzialności jest jednym z ważniejszych.

			Zobaczmy to jeszcze raz: partner albo partnerka prosi o herbatę, a ty nie masz ochoty tego zrobić. Jakie są możliwe scenariusze w tej sytuacji:

			1. powiesz, że nie chcesz zrobić herbaty, a on/ona się obrazi,

			2. powiesz, że nie chcesz zrobić i myślisz, że się nie obrazi,

			3. pomyślisz sobie, że nie chcesz zrobić herbaty, ale zrobisz, żeby się nie obraził/obraziła, żeby potem nie gadał/gadała, że ty to nawet herbaty nie zrobisz. On/ona jest dla ciebie przecież taki dobry / taka dobra,

			4. nie chcesz zrobić herbaty, ale zrobisz, żeby następnym razem druga osoba zrobiła ją dla ciebie.

			Czy twoja babcia też powtarzała, że związek to sztuka kompromisu i rezygnacji? Rezygnacji z siebie, by zatroszczyć się o innych, w tym wypadku o partnera lub partnerkę. Żeby nie było kłótni, nieporozumień, żeby była zgoda. Przecież to tylko herbata. Jakiś głos w głowie zaczyna opowieść o tym, że przesadzasz. Że trzeba zrobić tę herbatę dla dobra związku. Być może pojawi się też drugi głos, który zapyta: co to znaczy – dla dobra związku? Czy znaczy to, że związek będzie dobry tylko wtedy, kiedy jedna lub obie osoby zrezygnują z siebie, ze swoich potrzeb, poświęcą się, by mieć związek?

			Być może to jest zbyt wysoki koszt, żeby być w związku. 

			Z takiego poświęcania się i robienia nie tylko herbaty, ale i wielu innych rzeczy po to, by zadbać o wymianę w przyszłości, powstają swego rodzaju gry związkowe. Zaczynamy kalkulować, mierzyć, odliczać, czy nasze transakcje są opłacalne, albo sprawdzać, kto i jak bardzo się poświęcił. W ten sposób wchodzimy w uwikłanie i zależność.

			A gdyby zaprosić do tej rozmowy szczerość ze sobą i z drugą osobą, to może chcielibyście wtedy wybrać inaczej?

			Ale zaraz, zaraz – przecież to tylko herbata!

			Każda drobna, codzienna sytuacja może pokazywać, co jest dla ciebie ważne w relacji i czy budujesz ją tak, jak rzeczywiście pragniesz. I każda z tych sytuacji może stać się źródłem refleksji lub całkiem nowej gry. Nie w „związkowe podchody”, ale gry w „sprawdzam”. Jak w pokerze – gdy odsłaniamy swoje karty i każdy może zobaczyć, co mają pozostali gracze. Sytuacja staje się jasna dla wszystkich. Podobnie w związku – warto czasem się zatrzymać i sprawdzić, co kto myśli, czuje, czego pragnie, co robi nawykowo, automatycznie, a co z otwartego i szczerego serca.

			A więc, gdy robisz tę herbatę lub jej nie robisz – do jakich wówczas odwołujesz się jakości związku? Czy do takich, których rzeczywiście pragniesz w relacji? Te upragnione jakości mogą wspierać zaufanie i głębię, szczerość i autentyczność. Budować relację, która ma mocne podstawy, dobre fundamenty i na tym fundamencie można budować coś dalej.

			Być może teraz od razu powiesz: no dobrze, przecież po to mam partnera, żeby móc na niego liczyć, po to ja sama jestem partnerką, żeby mój partner mógł liczyć na mnie. Jesteśmy w związku, tworzymy razem coś więcej niż tylko bycie obok siebie. Chcemy budować coś, co rzeczywiście kwitnie, rozwija się, i wiedzieć, że możemy na sobie polegać.

			Ale czy „liczyć na siebie”, „ufać sobie”, „mieć poczucie, że jesteśmy jedną drużyną” oznacza to samo, co „mieć oczekiwania, które partner musi spełniać”?

			Chcę się tu na chwilę zatrzymać. Wciąż ma się dobrze mit o rycerzu, który kocha swoją wybrankę i robi dla niej wiele rzeczy z miłości. Ten mit zrodził się z wielu bajek, którymi nasiąknęła nasza kultura, oraz z pragnienia, że miłość oznacza, że ktoś się mną zajmuje. Troszczy się o mnie, zaspokaja moje potrzeby. Niestety to jest oczekiwanie. A oczekiwanie jest tylko życzeniem, pragnieniem – nie jest i nie może być obustronną umową. Poleganie na drugiej osobie, oczekiwanie, że skoro jest ze mną w związku, to powinna coś dla mnie robić, lub więcej – oczekiwanie, że się domyśli, co ma robić, a także dopasowywanie się do zachcianek lub potrzeb partnera/partnerki może kierować ku zależności w związku. Zależność to swego rodzaju niedorosłość, która ma wpisane rozczarowanie, złość, a nawet wchodzenie w rolę ofiary.

			Zależność

			Zobaczmy to od początku. Po narodzinach wszystkie twoje potrzeby były zależne od dorosłych. Gdy przychodził głód – musiała się pojawić mama ze swoją piersią (lub ktoś z butelką) i cię nakarmić. Gdy pojawiało się zmęczenie – potrzebny był ktoś, kto ukołysał do snu. Gdy powstawała potrzeba bliskości – mógł ją zaspokoić ciepły dorosły, który cię przytulał. I oczywiście nie zawsze to się udawało. Zasadniczo potrzeby niemowlęcia są spełniane wówczas, gdy zadba o to jego opiekun. To jest właśnie pełna zależność: gdy potrzeby jednej osoby mogą być zaspokojone tylko wtedy, gdy zatroszczy się o nie ktoś inny. Druga osoba, nie ty. 

			Dziecko w swoim rozwoju, w okresach dynamicznych przemian oraz w drodze do samodzielności, rozwija swoją sprawczość i zajmuje się swoimi potrzebami samodzielnie. Krok po kroku uczy się opiekować swoimi potrzebami. Czasami ta nauka trwa jeszcze wiele, wiele lat po tym, jak odebrało dowód osobisty, to normalne, że może być trudno naprawdę samodzielnie się o siebie troszczyć. Staje się dorosłym dojrzałym, gdy bierze odpowiedzialność za wszystkie swoje potrzeby. Nie czeka, aż ktoś da, ktoś się domyśli, ktoś się zlituje, nie ma oczekiwań, że ktoś powinien coś zrobić, wiedzieć. Dojrzały dorosły rozumie swoje potrzeby i sam bierze za nie odpowiedzialność. I co ważne – to nie znaczy, że musi samodzielnie je zaspokajać, ale że znajdzie sposób, by o siebie zadbać.

			To znaczy także, że dojrzały dorosły nie przerzuca odpowiedzialności na tę drugą osobę w związku, która „przecież po to jest moim mężem / moją żoną, żeby mi tę cholerną herbatę podać”. No nie. Ta osoba wciąż jest wolna, ma prawo o sobie decydować i choć wybiera bycie ze mną, to nie znaczy, że musi przedkładać moje potrzeby przed swoje i troszczyć się o mnie bardziej niż o siebie. Co więcej – ja nie chcę wymagać od mojego partnera, by się dla mnie poświęcał. Bo zazwyczaj w relacji za to się słono płaci.

			Poświęcanie się i robienie dla drugiej osoby tego, na co nie ma się ochoty, bywa pięknym darem serca, gdy naprawdę widzi się jej potrzebę i bardzo chce ją obdarować. Częściej jednak jest naciąganiem się jak gumka recepturka. Troszkę naciągnięta – lekko sprężynuje, mocno naciągnięta – pęka. Przekładając to na język relacji: naciągnięta gumka to sytuacja, gdy jedna osoba zapomina o swoich potrzebach na rzecz potrzeb drugiej osoby, gdy mniej lub bardziej świadomie wybiera, że zaopiekuje się mocniej nią niż sobą. Zwykle kończy się to frustracją, obrażaniem się, wycofywaniem z relacji lub potwornym zmęczeniem. Pęknięta gumka oznacza awanturę (bo: „Ty nigdy o mnie nie dbasz!”, „Ja dla ciebie tyle robię!”) lub nawet nagłe rozstanie („Mam dosyć ciebie i twojego egoizmu, już nie dam rady tak żyć ani jednego dnia dłużej!”). Ile razy słyszeliście o cichym, dobrym sąsiedzie, który nikomu nie wchodził w drogę aż w końcu pewnego dnia okazało się, że ma w sobie tyle frustracji, że przyszedł do domu z siekierą i zrobił krzywdę swojej rodzinie? Taki miły był, kłaniał się zawsze sąsiadkom. Tak, to właśnie pęknięta gumka, która przecież tylko troszkę się naciąga, tylko troszkę robi dla innych to, co „należy”, tylko troszkę każdego dnia traci siebie i buduje w sobie nienawiść.

			Życie w zależności jest także gwarancją frustracji i niezaspokajania własnych potrzeb. Przerzucamy odpowiedzialność na tę drugą osobę za jej oraz za swoje potrzeby, a więc staje się ona opiekunem obojga. Trochę dużo jak na jednego człowieka. A jeśli jeszcze dodatkowo opiekuje się ona dziećmi, to może być nie do uniesienia na dłuższą metę.

			Nie musi być tak, że jedno z partnerów stale wybiera zależność, dynamika ról i pozycji może być bardziej zróżnicowana.

			Pomyśl i poczuj przez chwilę: czy czasami zdarza ci się wchodzić w zależność i oddajesz drugiej osobie decyzję, czy twoje potrzeby będą zaspokojone? Poświęcasz się w związku? Odkładasz swoje potrzeby na bok nie dlatego, że rzeczywiście tak wybierasz i decydujesz, że wrócisz do nich później, ale dlatego że tak jest łatwiej albo dlatego że tylko to znasz?

			Niezależność

			Dziecko w procesie dojrzewania wychodzi z zależności, przechodzi przez burzę buntowania się przeciw rodzicom, nauczycielom, innym autorytetom i poszukuje własnej tożsamości, drogi i mocy. Nieraz zajmuje się wyłącznie sobą i swoimi potrzebami, ignorując to, że inni ludzie także mają potrzeby. Ten stan to niezależność. Niezależność to nie to samo, co wolność czy autonomia, gdzie człowiek o sobie decyduje. To stan buntu, w którym liczy się tylko jedna strona, a wszystko inne jest zaciemnione. To potrzebny stan w rozwoju człowieka, by stanąć wreszcie na zbalansowanej ziemi, gdzie każdy jest ważny. Aby jednak odnaleźć spokój, nastolatek czy młody dorosły idzie do niego przez bunt, odcięcie się od innych i zajmowanie się wyłącznie sobą.

			Zamknij na chwilę oczy i pomyśl, sprawdź: czy ty wciąż krążysz między zależnością a niezależnością, czy może już jesteś w miejscu, w którym, biorąc odpowiedzialność za siebie, widzisz i uwzględniasz także potrzeby innych ludzi? Dotarcie do balansu między potrzebami jest możliwe, choć nie zawsze łatwe.

			Szczególnie ważne jest to w związku, bo relacja partnerska z definicji jest równa. Równa – to nie znaczy, że każdy ma wszystkiego po równo, ale że każdy jest tak samo ważny i tak samo brany pod uwagę.

			Współzależność

			Związek, w mojej perspektywie, do której cię dzisiaj zapraszam, to relacja dwóch dojrzałych osób, które decydują się ją budować. Chodzi o to, by każdy z partnerów miał kontakt ze sobą i swoją wewnętrzną mocą, własną sprawczością, odpowiedzialnością. By miał te jakości w sobie lub świadomie je budował tak naprawdę bez względu na to, czy jest w związku, czy nie. Dojrzewanie każdego człowieka ze względu na niego samego – ma sens, bo dzięki temu każdy staje się coraz bardziej „pełną” osobą, która nie potrzebuje nikogo, by ją wypełnił. Nie mam na myśli pogoni za samodoskonaleniem, ciągłym poprawianiem siebie, ale przyjęcie i zaakceptowanie siebie ze wszystkimi niedoskonałościami oraz ze swoim wewnętrznym światłem, swoją mocą. Dojrzewanie to branie odpowiedzialności – kolejno za swoje potrzeby i jakość życia.

			Jeśli metaforą związku dwóch osób ma być stabilna, mocna budowla opierająca się na dwóch kolumnach, to ciężar musi być rozłożony na obie kolumny, a żadna z nich nie może się opierać o drugą. Jeśli zaczyna się opierać, to taki budynek przestaje być stabilny, przechyla się, wali, bo na tej jednej kolumnie jest złożony za duży ciężar. Potrzebujemy dwóch mocnych kolumn, by na nich oprzeć dach. Podobnie jest w relacji – dwie dojrzałe i mocne osoby ze swoją wewnętrzną siłą wchodzą w związek i go budują.

			Czasami możesz szukać drugiej osoby, by swoją obecnością i troską wypełniła twoje braki, żal, samotność czy uzdrowiła lęk. I to normalne, że szukamy w swoim życiu ciepła, bliskości, miłości właśnie w związku. Jednocześnie zwróć uwagę, że wychodząc do drugiej osoby z energii miłości, obfitości, docenienia swojej pełni i tego, że ty już masz, posiadasz dużo zasobów i wybierasz partnera nie po to, żeby cię wypełnił, ale wybierasz go dlatego, że chcesz go obdarować. To jest ta inna perspektywa – nie z miejsca braku, tylko z miejsca miłości. 

			Chcesz kogoś obdarować. I oczywiście masz nadzieję, że on/ona też chce cię obdarować, ale nie dlatego, że jesteście w układzie zależności, tylko dlatego, że oboje jesteście na tyle dojrzali i na tyle dobrze się czujecie ze sobą, że tej drugiej osoby nie potrzebujesz po to, żeby wypełniała jakieś braki, ale po to, żeby razem tworzyć efekt synergii – coś nowego i pięknego, co może wynikać z bycia razem. To jest trochę inna perspektywa i do tej perspektywy cię zapraszam. To wejście we współzależność.

			Droga do współzależności prowadzi przez zależność i niezależność – tak jak małe dziecko powoli dojrzewa, my też dojrzewamy nieraz w związku. Ach, kiedy na początku następuje zakochanie, zauroczenie drugą osobą! Gdy na przykład ja w ogóle się nie interesuję piłką nożną, ale gdybym poznała fajnego faceta, który uwielbia mecze, i gdyby powiedział: „Kochanie, może pójdziesz ze mną na mecz?” – no oczywiście, że bym poszła na mecz. Nie dlatego, że mecz mnie pasjonuje, tylko dlatego, że pasjonuje mnie ten mężczyzna i spędzanie z nim czasu, nawet na meczu! W ten sposób trochę się zgodziłam, trochę zrezygnowałam ze swoich potrzeb.

			Ja pewnie wolałabym pójść do kina. Ale jest mi z wyborem meczu wystarczająco dobrze, bo ważniejsze jest dla mnie bycie z moim ukochanym. Natomiast gdy po roku on mówi: „No to chodź, pójdziemy znowu na mecz”, być może bym powiedziała: „Ej, stary, puknij się w głowę. Nie idę na żaden mecz, nie mam ochoty. Ja idę teraz z koleżankami na kawę, a ty jak chcesz, to sobie weź chłopaków i idźcie”.

			To jest moment niezależności. Wyszłam z zależności i naprawdę mam w nosie to, co on zrobi z tym meczem; mnie interesują teraz moje potrzeby, i kropka. To może być trudny moment, bo osoba przechodząca z zależności w niezależność tak bardzo się nie liczy z innymi osobami, że może być trudno im to przyjąć. Na szczęście to jest etap dojrzewania w związku do bycia we współzależności. Zazwyczaj nie zostajemy zbyt długo w tym etapie buntu, który jest bardzo energochłonny. Nie jest stanem, do którego zmierzamy i w którym możemy długo wytrwać, bo domyślnie szukamy w życiu równowagi. Jeśli szukamy równowagi, to dochodzimy do miejsca współzależności. Trudno dojść do współzależności inną drogą, więc warto też doceniać momenty buntu i zauważać je jako ważny element drogi rozwoju, dojrzewania do bycia w związku.

			Budujemy naszą współzależność. Co to oznacza? To znaczy, że ja nie rezygnuję ze swoich potrzeb. Moje potrzeby są dla mnie bardzo ważne. Ja je chcę widzieć, ja je chcę brać pod uwagę, chcę je uwzględniać. Chcę, żebyś ty je uwzględniał. Chcę, żeby wszyscy na całym świecie je uwzględniali. A jednocześnie bardzo ważne dla mnie są twoje potrzeby. Naprawdę ma dla mnie znaczenie, czy twoje potrzeby będą zaspokojone, czy nie. Widzę, że moja decyzja, że nie pójdę na mecz, wpływa na ciebie. Chcę to widzieć, bo chcę cię uwzględniać w relacji ze mną. Jednocześnie nie chcę rezygnować z siebie i nie chcę się dla ciebie poświęcać. Nie chcę iść na mecz tylko po to, żeby zrobić ci przyjemność. Jeśli jednak wybiorę, by pójść na ten mecz, mimo że go nie lubię, to z wielu innych powodów, ale takich, które zaspokajają moje potrzeby, a nie takich, które są nastawione wyłącznie na zaspokajanie twoich potrzeb. 

			Przeszliśmy w związku do współzależności, czyli do ogromnej równowagi; i właśnie tej równowagi szukamy w relacjach. To jest moment, w którym zaczynamy opiekować się sobą nawzajem, ale już nie w zależności, gdy muszę się tobą zaopiekować – pełna lęku, myśląc nieco dramatycznie: muszę to zrobić, bo inaczej może mnie porzucisz i wtedy będę sama i zginę śmiercią marną pod mostem – tylko dlatego, że ja chcę się tobą opiekować. Tak bardzo, jak chcę się też opiekować sobą. Wybieram ciebie każdego dnia i wybieram siebie. Nie płacę swoimi potrzebami za zaspokajanie twoich, tylko szukam sposobu, by zatroszczyć się o każde z nas.

			To jest duża zmiana: wyjście ze związku, który nas trochę przytłacza, zabiera nam jakąś cząstkę, w którym koszt bycia w relacji może być czasami wysoki. I przejście do takiej relacji, w której rzeczywiście każdy się czuje pełny, czuje się sobą, czuje się ważny i takie jakości daje partnerowi, mężowi, żonie czy partnerce.

			Wolność

			A co z oczekiwaniami i presją? Wróćmy na chwilę do herbaty z początku rozdziału. Nie tylko mogę być poproszona o zrobienie jej, ale też nieraz oczekuję, że on zapyta mnie, czy ja chcę herbaty, kiedy ją robi sobie. Albo oczekuję, że zrobi mi tę herbatę, kiedy go poproszę. Nakładam kolejne oczekiwania, czyli wywieram presję. Próbuję go zmusić, choć zazwyczaj używam miłych, delikatnych słów: „Kochanie, czy mógłbyś”, „Kotku, proszę, zrób mi także” i natychmiastowa pretensja: „Jak to, nie zrobisz???”, „Ej, kochanie, nie zrobiłeś mi herbaty???”. Dołóż tu sobie własny ton głosu, który – cóż, zgaduję w ciemno – pewnie dobrze pasuje. Albo jest wykrzyknieniem, albo mrożącym lodem. Tymczasem im bardziej ja oczekuję, tym bardziej on nie chce.

			Jednym z elementarnych praw komunikacji (i jednym z głównych założeń NVC) jest to, że ludzie nie lubią, jak się ich do czegoś zmusza. Lubią decydować sami, lubią to, co jest ich rzeczywistym wyborem, a nie wrzucone im na siłę. Kiedy ludzie nie mają wyboru, to często ważniejsza staje się dla nich ich własna niezależność niż inne – również ważne – potrzeby. Jak w powiedzeniu „na złość mamie odmrożę sobie uszy” – ważniejsza bywa wolność, możliwość dokonania wyboru niż ciepło, zdrowie czy bezpieczeństwo. Kiedy z kolei ludzie mają wybór, są chętni do współpracy, do zauważania innych osób i bliżej im również do współzależności.

			A więc kiedy ja mam oczekiwanie lub szereg oczekiwań względem mojego partnera czy męża, kiedy mam taki sposób myślenia, że „należy mi się od niego”, „należą mi się pewne rzeczy”, to wchodzimy w rodzaj siłowania się – im bardziej ja naciskam na niego, tym bardziej on naciska na mnie. On nie chce być naciskany, więc się przed tym broni.

			Tak jak żadnemu człowiekowi na świecie, mnie też się nie podoba, kiedy ktoś mnie do czegoś zmusza, cenię sobie wysoko swoją wolność, chcę o sobie decydować. Nie chcę, żeby ktoś mnie do czegoś zmuszał, tylko dlatego że się zdecydowałam ileś lat temu na budowanie z nim związku albo na małżeństwo. Warto poprzyglądać się temu, na ile ja mam oczekiwania wobec mojego męża, partnera, a na ile jestem w stanie albo chętna sama zająć się pewnymi tematami.

			Czyli ja mogę oczekiwać od męża, że on będzie właśnie na przykład robił pewne rzeczy w domu albo dla mnie i nawet rozmawialiśmy o tym tysiąc razy, i on tysiąc razy się zgodził i uważa, że to jest ważne na poziomie słów, ale jeśli zajrzymy głębiej, zobaczymy, że ta zgoda jest pozorna. Bo tak naprawdę rywalizujemy o to, czyja racja jest ważniejsza. I mimo tego, że on się zgadza na pewne czynności, na przykład na ścielenie łóżka, bo mówię: „Rano wstajesz – pościel łóżko, stary chłopie. No, przecież mówię ci to setny raz”, to on się zgadza dla świętego spokoju, a i tak tego nie robi. Nie dlatego, że jest złym człowiekiem albo chce mi zrobić na złość, tylko dlatego, że to nie było ustalenie. To było moje polecenie, mój rozkaz, moje oczekiwanie, że on to zrobi dla mnie, bo jest ze mną w relacji.

			O tym, jak budować skutecznie porozumienie w ważnych dla nas tematach, jeszcze będziemy mówić. Tymczasem wróćmy jeszcze na chwilę do tego, czym jest relacja. Wiemy już, że ważna jest w relacji obopólna dojrzałość, czyli wzięcie pełnej odpowiedzialności za siebie i swoje potrzeby. Kolejnym ważnym elementem jest wybór z wolności. Oznacza to, że każdego dnia na nowo decyduję się być z moim mężem, wybieram go. Nie tkwię w związku tylko dlatego, że wiele lat temu coś przysięgałam albo że mamy dzieci i trzeba się nimi opiekować. Wybieram dziś związek i chcę wziąć za niego odpowiedzialność.

			To tak, jakby każdy z nas miał dwie składowe po swojej stronie: odpowiadam za siebie i odpowiadam za nas. Nie mogę wziąć odpowiedzialności za ciebie, bo jesteś wolną osobą, ale uwzględniam cię we wszystkich moich działaniach. Nie mogę zdecydować za ciebie, że ze mną będziesz. Nie chcę też brać odpowiedzialności za twoje uczucia, twoje samopoczucie, twój dobrostan. Te sprawy są po twojej stronie i jeśli tworzymy związek dwóch osób sobie równych, gdzie nikt nikomu nie matkuje, nie nadskakuje, nie poświęca się i nie próbuje wchodzić w trójkąt dramatyczny** – to niezłym rozwiązaniem jest nie wchodzić w obszar wolności drugiej osoby. A więc ty decydujesz o sobie, troszczysz się o siebie, rozwijasz się, szukasz nowych pomysłów, gdy stare przestają działać. Bierzesz odpowiedzialność właśnie za to, na co masz wpływ: za siebie i za nas jako związek, za związek. I ja także biorę odpowiedzialność za siebie i za związek.

			Miłość

			A czym jest miłość? Dlaczego nie zaczynam książki o budowaniu bliskich relacji od miłości? Wiemy dobrze, że na początku związku zazwyczaj jesteśmy pod wpływem mocnego koktajlu hormonów w dużej dawce i sądzimy, że tu właśnie dzieje się coś ważnego, spotkaliśmy naszego księcia czy księżniczkę. Jednak ostatecznie uczucie miłości*** jest chwilowe i przypływa do nas w błogich momentach. Nie tylko w relacji z drugim człowiekiem, czasem na wyjeździe w górach czy nad oceanem, w chwili zachodu słońca, w relacji z dziećmi… To momenty, gdy jesteśmy wypełnieni, zaspokojeni, spokojni i przychodzi uczucie, które wypełnia nasze ciało, a następnie płynie dalej. Samo uczucie miłości jest niestałe, a to, czego potrzebujemy w relacji, to działanie, które motywowane jest potrzebą miłości. A potrzeba jest uniwersalną jakością, energią, której nie czuje się jak uczucie, ale doświadcza na głębszym poziomie naszego serca. Potrzeba to nasz wewnętrzny napęd i możemy świadomie wybierać działania, które służą zaspokojeniu naszych potrzeb. Tak rozumiana miłość jest wyborem serca i możemy nią darzyć nie tylko partnera w związku, ale przede wszystkim siebie, a także innych ludzi wokół nas, zwierzęta, przyrodę i świat.

			Dla relacji niezwykle wspierające jest podejmowanie działań, które świadomie wybieramy, by zadbać o naszą potrzebę miłości. Dzięki temu nasze działania mają sens i możemy powiedzieć, że jest w relacji miłość – nawet wiele lat po pierwszym etapie zakochania.

			Na koniec zapraszam cię do refleksji: jaka intencja przyświeca ci, kiedy budujesz relację? Dlaczego chcesz być z drugim człowiekiem? Czy chcesz go obdarować? Czy chcesz tworzyć efekt synergii, budować razem coś więcej, niż ma każde z was osobno? Czy tęsknisz za wypełnieniem, uzdrowieniem swojego serca? Próbujesz mieć kogoś, kto wypełni jakieś luki i braki? Oczywiście, że wiele związków próbuje uzdrawiać swoje rany, dodawać sobie miłości, której za mało dostaliśmy od rodziców, utulać swoje słabości. To naturalne, że nieraz spotkaliśmy się po to, żeby sobie pewne rzeczy wzajemnie próbować naprawiać. By to ciepło i miłość były dla nas dostępne, warto sobie relację i siebie w relacji pooglądać na nowo i starać się tak rozwijać swoją dojrzałość, żeby wspólnie móc budować coś więcej. Ciepły dom. Bliskość. Zaufanie. Współzależność.

			Najważniejsze założenia NVC

			
					Wszyscy ludzie mają te same potrzeby, ale zaspokajają je za pomocą innych strategii. Potrzeby są uniwersalne, a strategie (sposoby zaspokajania potrzeb) – indywidualne.

					Każde działanie, wypowiedź są próbą zaspokojenia jakiejś potrzeby, są motywowane potrzebą. Cokolwiek ludzie robią, robią to, by zaspokoić swoją potrzebę (bez względu na to, czy to działanie świadome, czy nieuświadomione).

					Potrzeby zmieniają się chwila po chwili. Ze zbioru uniwersalnych potrzeb do głosu dochodzą te, które w danej chwili są intensywniejsze od pozostałych.

					Uczucia informują nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

					Potrzeby wszystkich są tak samo ważne. Dialog, porozumienie lub rozwiązanie konfliktu są możliwe tylko wtedy, gdy bierzemy pod uwagę potrzeby wszystkich stron.

					Konflikty powstają na poziomie strategii, a nie potrzeb.

					Ludzie chętniej robią coś dla dobra innych, jeśli mają wybór. Gdy sądzą, że ktoś odbiera im możliwość decydowania, często są skłonni walczyć.

					Każda krytyka i agresywne zachowanie są tragicznym wyrazem niezaspokojonej potrzeby (i często nieudaną próbą zaspokojenia swojej potrzeby).

					Ludzie nie działają przeciwko innym, lecz zawsze troszczą się o swoje potrzeby.

			

			
				
					*** Koncepcja psychologiczna Stephena Karpmana, według której osoby w relacjach obierają jedną z trzech ról: sprawcy (kata), ofiary i wybawiciela (ratownika).	

				

				
					*****	Kursywą zaznaczono słowa, które w NVC oznaczają jakąś kategorię, w odróżnieniu od innej podobnej, np. wyodrębniamy uczucia i odróżniamy je od uczuć rzekomych i myśli; wyodrębniamy potrzeby i odróżniamy je od strategii itd.

				

			

		

	
		
			ĆWICZENIE 

			Skala współzależności

			Na poniższej skali spróbuj znaleźć swoje miejsce:

			[image: ]

			Weź pod uwagę: sposób podejmowania przez ciebie decyzji, kwestie finansowe w związku, opiekę nad dziećmi (jeśli macie dzieci), dysponowanie wolnym czasem, kwestie emocjonalne i inne ważne dla ciebie.

			A teraz popatrz przez chwilę na to miejsce i zastanów się, czy to jest dobre miejsce, czy właśnie tam czujesz się bezpiecznie i swobodnie. Jeśli tak – gratulacje! Jeśli nie – pomyśl przez chwilę na jednym prostym krokiem, który możesz wykonać, by przesunąć się na skali odrobinę w stronę twojego wymarzonego miejsca.

			Jaki to krok?

			Zapisz go, używając pozytywnego języka i sprawdzając, czy jest realny, konkretny, osadzony w czasie:

			A teraz pomyśl przez chwilę, po czym poznasz, że ten krok wykonałaś/wykonałeś? Co będzie informacją, że udało ci się przenieść na skali tak, jak chciałaś/chciałeś?

			Zapisz to:

		

	
		
			Rozdział drugi 

			Dogadywanie się jest sztuką

			„Z tobą nie da się dogadać. Nigdy nie mówisz, na czym ci zależy” – mówisz lub słyszysz od partnera/partnerki. To lub inne podobne zdania na temat waszej komunikacji – powtarzają się jak mantra. „Czasami zarzucam sobie, że nie mówię o tym, co dla mnie ważne”. „Czasami, że wciąż paplam o sobie”. Albo że „Nie słucham, jak zwykle, myślę tylko o czubku własnego nosa…”. Które z tych zdań są twoje? Wasze?

			A teraz pomyśl przez chwilę o tym, jakie zdania pielęgnują waszą relację. Co mówisz i co słyszysz, jakie zdania, w których płynie zaufanie, w których widać bliskość, delikatność dla siebie nawzajem.

			W związku potrzebujemy dobrej komunikacji. Ona buduje bliskość, zaangażowanie, zaufanie, intymność. To dzięki niej możemy czuć się bezpiecznie i że jesteśmy brani pod uwagę. Dlatego zaczniemy od komunikacji, by zobaczyć, jak pielęgnować miłość dzień po dniu.

			Komunikacja często kojarzona jest z dialogiem, jedna osoba mówi, druga słucha i na odwrót. Mówimy słowami, ciałem, gestami, mimiką czy tonem głosu. Dla mnie jednak prawdziwa komunikacja to coś znacznie więcej. Płynie z ust, z głowy, ale swoje źródło ma dużo głębiej – w sercu. Próbujemy się spotkać z drugą osobą na poziomie serca, tam, gdzie słowa nie są tak ważne, jak ich sens, a ten trafia na wrażliwy i podatny grunt. Spotkanie jest możliwe, gdy słyszymy się naprawdę, a bycie z drugą osobą staje się poruszające, ważne, piękne.

			Gdy rozmawiamy w pierwszych tygodniach związku o naszej wyjątkowości, poezji czy gwiazdach – o takie poruszenie serca bardzo łatwo. Jednak gdy pojawia się temat niewyniesionych śmieci… Już to słyszysz? „Ty nigdy”, „Ty zawsze” – przerzucamy się swoimi racjami, jeszcze mocniejszymi argumentami, z koronnym: „Jeszcze tego pożałujesz”. I gdzie tu spotkanie na poziomie serca? Ale właśnie w codzienności jest możliwe takie spotkanie, w związku, który trwa miesiąc, rok albo dwadzieścia lat. Właśnie do takiego spotkania cię zapraszam.

			Spotkanie dwojga ludzi czy może nawet dwojga serc, głębokie porozumienie, uważna, wzbogacająca rozmowa – to momenty, gdy jesteśmy blisko siebie i mamy poczucie, że jesteśmy zrozumiani, zobaczeni, wysłuchani, że nam się układa, że nasze bycie razem ma sens. Taka głęboka rozmowa zazwyczaj się nam nie przytrafia, nie przydarza przypadkowo. Trzeba ją świadomie zbudować. Nieraz ulegamy złudzeniu, że jeśli trafimy na „swoją drugą połówkę”, to będziemy się rozumieć bez słów, czytać sobie w myślach i się wspaniale dogadywać. A właśnie nie – takie dogadywanie się musimy sobie wypracować. To niejednokrotnie wiele miesięcy czy nawet lat pracy: uczymy się swoich żartów, uwarunkowań kulturowych, zauważamy, że to samo słowo znaczy dla nas coś innego (dlatego warto sprawdzać, czy się dobrze rozumiemy). Uczymy się też naszego sposobu wyrażania i budowania bliskości – bezpiecznej odległości, w której czujemy się komfortowo. Nieraz bycie blisko drugiej osoby w rozmowie jest tak trudne, że uciekamy w strategie, które nie budują związku, ale pomagają w przetrwaniu trudnych chwil, uciekamy w: milczenie, opuszczenie rozmowy, krzyk, śmiech, udawanie, zewnętrzną zgodę z jednoczesną wewnętrzną niezgodą itp. Spotkania, budowania bliskości, głębokiej rozmowy musimy się w związku nauczyć. A do tego potrzebna nam jest dobra, sprawna komunikacja. Komunikacja, która działa, gdy ustalamy, kto odbierze dzieci, i będzie też działać, gdy będziemy rozmawiać o bólu, niespełnionych oczekiwaniach czy marzeniach. W komunikacji jest kilka poziomów i warto doświadczyć świadomie każdego z nich.

			Przyjrzyjmy się zatem krok po kroku, co taką komunikację buduje i co ją utrudnia.

			Wyobraź sobie, że mąż po tygodniu intensywnej pracy wraca do domu i mówi do żony: „Kochanie, w przyszłym tygodniu muszę wyjechać w delegację, w poniedziałek. Wrócę w sobotę późnym wieczorem”. Ona odpowiada: „Jasne, rozumiem”. Przyjrzyjmy się temu, co może się dziać w głowie męża: myśli, że żona chyba się wkurzyła, jest niezadowolona. Oczywiście, że jej się ta delegacja nie podoba, bo przecież zawsze jej się nie podoba, gdy on musi wyjechać. Niechby się zamieniła, on chętnie zostanie z dziećmi na tydzień i odpocznie. Może też myśli, że żony nie da się zadowolić. Albo że się cieszy, że ma tydzień w trybie slow bez uwzględniania jego potrzeb. Być może mąż myśli sobie, że to będzie trudna rozmowa. Albo że ona już go nie kocha. Może być też tak, że jej „Jasne” odebrał jako wyraz zadowolenia, łatwo poszło. Może zbyt łatwo? Może kogoś ma?

			Zauważ, jak wiele różnych wątków może pojawić się w jego myślach. Wiele z nich jest fatalistycznych lub negatywnych. Domyśla się on raczej tego, co trudne i co będzie cieniem w ich relacji. To naturalna ludzka skłonność – łatwiej nam wyobrażać sobie to, co negatywne, co jest zagrożeniem, niż to, co przynosi spokój czy szczęście. Rick Hanson**** nazywa ten proces negatywną skłonnością naszego mózgu, który przecież od czasów jaskiniowców musiał ćwiczyć się w przetrwaniu w trudnych warunkach, obronie przed dzikimi zwierzętami czy wrogimi plemionami, a nie w tym, by czuć się szczęśliwym, spełnionym czy po prostu błogo.

			Okej, mąż już wie o swojej negatywnej skłonności, wszak jest potomkiem tych, którzy przetrwali i odpowiednio szybko zareagowali na atak tygrysa, więc stara się wyobrazić sobie pozytywne scenariusze. Myśli: no może się troszkę poboczy, ale będzie zadowolona, bo więcej zarobię, może zaprosi mamę, to będzie jej miło i trochę łatwiej, umówi sobie nianię i może zrobi coś dla siebie…

			Która z tych myśli jest prawdziwa?

			Jak myślisz?

			Być może odpowiedź cię zaskoczy: żadna.

			Nie ma czegoś takiego jak prawdziwa myśl. Wszystko, co istnieje w naszych myślach, nie istnieje w rzeczywistości. To wymyślanie scenariuszy, odpowiedzi, zgadywanie czyichś reakcji jest jak brazylijska telenowela, w której Julio myśli, że Maria go nie kocha, więc nie pójdzie do niej ze swoim uczuciem, a zamiast tego podrywa Klaudię, by w końcu po stu odcinkach dowiedzieć się, że Maria go kocha, ale już zdążyła wyjść za Jose. Nasze myśli właśnie tak działają – nawijamy kolejne warstwy narracji, wierząc, że myślimy prawdę. W dodatku jesteśmy święcie przekonani o własnej racji.

			W związku zaś nie chodzi o rację. Tu chodzi o zbudowanie ciepłej, pełnej zaufania relacji. O bycie blisko i wzajemne zrozumienie. 

			Pierwszym poziomem komunikacji są nasze myśli. Wiemy już, że nie są prawdziwe, jednak bardzo często ulegamy iluzji, że tak, że są prawdą. Że to oczywiste, co ona sobie pomyślała, spojrzała przecież tak wymownie… No jasne, że on poczuł złość, inaczej by był milszy… To wszystko są tylko domysły. Może nawet projekcje, czyli nasze własne reakcje, które przypisujemy tej drugiej osobie.

			Myśli to interpretacje.

			Przeciwieństwem interpretacji jest dostrzeganie i nazywanie obiektywnych faktów. Jakie są fakty w naszej sytuacji? Że mąż w minionym tygodniu pracował dłużej niż zwykle i powiedział, że wyjeżdża w delegację oraz wróci w sobotę wieczorem. Faktem są także słowa żony: „Jasne, rozumiem”. Faktem nie jest to, że „on znowu wyjeżdża” ani że „ciągle go nie ma w domu”, tym bardziej nie „nie można na niego liczyć, tylko ja zajmuję się dziećmi”.

			Fakty odnoszą się wyłącznie do czystych obserwacji, do tego, co można by było zarejestrować przy pomocy mikrofonu lub kamery. A myśli i interpretacji nie da się zarejestrować.

			Zatrzymaj się chwilę na tym poziomie komunikacji, zanim pójdziesz głębiej, i zrób sobie mały test. Pomyśl o swoim partnerze / swojej partnerce i spróbuj uchwycić własne myśli, oceny, interpretacje na jej/jego temat.

			Już?

			Może myślisz: piękna, ponętna, uparta, roztrzepana, uzdolniona. Albo: przystojny, wkurzający, miękki, zaradny, męski? Może przyszły ci do głowy określenia „ona/on nigdy…, zawsze…”, „tak jak i jej/jego mamusia czy tatuś” czy wręcz „powinna wreszcie / niechby on w końcu…”? Tak mogło się zdarzyć, bo w komunikacji jesteśmy świetni w interpretowaniu, ocenianiu, etykietowaniu, tego doświadczaliśmy w dzieciństwie, w szkole, z tym nadal się spotykamy w naszym życiu i w tym, jak zobaczyliśmy przed chwilą, jesteśmy naprawdę świetnie wytrenowani. To przychodzi nam do głów pierwsze.

			A teraz spróbuj porzucić na chwilę swoją brazylijską telenowelę i skupić się na faktach. Gdy myślisz „on/ona jest…” – to do jakich faktów w rzeczywistości się to odnosi? Jeśli pierwszą myślą było „powinna/powinien…”, to jakie tu są fakty?

			Dlaczego ważne jest odróżnienie faktów od myśli, ocen, interpretacji? 

			Dlatego, że płaszczyzna spotkania, porozumienia, kontaktu budowana jest na uwspólnianiu, na tym, co łączy. Fakty, obiektywne spostrzeżenia, obserwacje są wspólne dla obu osób. On wyjeżdża, ona mówi: „Jasne” – co do tego wszyscy się zgodzimy. A jeśli nie, to jest szansa skorygować informacje i uwspólnić punkt widzenia. „Umówiliśmy się na dziesiątą, a jesteś o jedenastej” – brzmi inaczej niż: „Znowu się spóźniłeś, trudno na ciebie liczyć” oraz daje szansę sprawdzić, czy wszyscy widzimy tak samo fakty. „Ja mam informację, że spotkanie jest o jedenastej” i dalsza rozmowa nie jest o tym, kto zawinił, a kto zasługuje na jakąś karę – widząc współdzieloną intencję spotkania o umówionym czasie, możemy wyeliminować pomyłkę w przyszłości. Z kolei, rozmawiając o naszych interpretacjach czy ocenach, na przykład: „Ona jest taka roztargniona”, „Znowu ją pominął”, mamy sporą szansę zauważyć, że druga osoba ma inny pogląd, inną ocenę i się nie zgodzi: „Nieprawda, właśnie ma wszystko poukładane”, „No co ty, przecież zapytał!”. A teraz wyobraź sobie, że te zdania nie dotyczą jakichś osób trzecich – ale ciebie w relacji. Mówisz: „Znowu mnie pomijasz!” i słyszysz: „Nieprawda, wcale tak nie jest, wydaje ci się, zapytałam przecież!”. Czy to wspiera komunikację? Dlatego szczególnie warto zwracać uwagę na odróżnienie faktów od interpretacji, gdy rozmawiamy o nas, o naszych planach, nadziejach czy prośbach.

			Wróćmy teraz do rozmowy o wyjeździe w delegację. Poza warstwą ocen, interpretacji oraz faktów, czystych obserwacji jest jeszcze kilka warstw komunikacji, które ujawniają się w tej sytuacji. Być może widzimy napięte ciało, słyszymy, że głos jest wyższy niż zazwyczaj, zarówno partner, jak i partnerka mogą przyjrzeć się swoim odczuciom na poziomie ciała – gdzie jest energia, gdzie jest gorąco, a może zimno? Czy mięśnie są rozluźnione, czy napięte? Jak się ma żołądek? Albo kark? Ciało i jego odczucia informują nas o emocjach: być może on czuje niepokój, a ona w pierwszej chwili złość? Być może po chwili kontaktu z ciałem zauważają kolejne warstwy: on ma poczucie winy, a ona odczuwa smutek i głębokie rozczarowanie?

			Emocje, które pochodzą z ciała, są dla nas niezwykle ważną informacją o tym, co dla nas ważne; do tego jeszcze wrócimy. Są też prawdziwym przeżyciem, nie możemy nad nimi zapanować (chyba że chcemy się od nich odciąć i zamrozić ciało), dzięki czemu są drogą do autentycznego wyrażania siebie i budowania szczerego kontaktu. Niestety tak wielu z nas nauczyło się rezygnować ze swoich uczuć – w czasie treningu czystości*****, socjalizacji, wychowania. W szkole nie było ważne, co przeżywamy i raczej nikt nam nie zadawał pytań: „Jak się dziś czujesz?”, „Co czuje twoje ciałko?”. O wiele ważniejsze było to, by zachowywać się w określony i pożądany przez dorosłych sposób. Było się grzecznym lub niegrzecznym. Za bycie grzecznym dostawało się nagrodę (lub nic, by nie zepsuć dziecka, by nie spoczęło na laurach), za bycie niegrzecznym przysługiwała kara. Nie było miejsca ani na uczucia, ani – jakże często – na relację! W wielu domach też chwile czułości, przytulania, głaskania po głowie, całowania były niestety rzadkie. 

			Dziecko zatem uczyło się, jak nie czuć. Odczuwanie radości, podekscytowania czy rozpierającej energii było kwitowane nieraz komentarzem: „I z czego się tak cieszysz?” lub: „Ciszej, nie da się rozmawiać”. A wyrażanie złości, smutku czy strachu było całkiem odrzucane i nieraz wręcz zabronione: „Jak ty wyglądasz! Co za beksa!”, „Nie złość się, bo nikt cię nie zechce”, „Złość piękności szkodzi”, „Baba z ciebie, a nie facet, nie maż się”, „Nie bój się”, „Nie wolno się bać”, „Idź do swojego pokoju i wróć, jak się uspokoisz”. Jeszcze gorzej traktowano nasz wstyd. Z jednej strony, nie wolno było się wstydzić: „No, nie wstydź się, przecież znasz już tę panią, idź, daj całusa”. Z drugiej – wstyd był całkiem wyparty, był tabu, ale jednoczenie stosowano go jako narzędzie do sterowania naszym zachowaniem: „Takiego cię nie chcemy, musisz się zmienić, żebyśmy cię chcieli, żebyś przynależał” – to nieraz jeden z głównych przekazów, jakiego doświadczaliśmy, a oparty jest na wstydzie. Do tego dochodzi jeszcze traktowanie ciała i jego potrzeb – jedzenie na godzinę w zasadzie od samego urodzenia (w latach 70. i 80. XX wieku powszechne było karmienie piersią co trzy godziny i zalecenia nie dopuszczały częstszego karmienia niemowląt), a nie wtedy, gdy dziecko jest głodne i wysyła sygnały o swoim głodzie, potem przymus zjedzenia do końca tego, co leży na talerzu, w szkole siedzenie w ławce przez 45 minut bez względu na to, czy chce się pić, jeść, siku – nie wolno było wstawać, a potrzeby ruchu odraczane były przez wiele godzin i to już od pierwszej klasy, a częściowo także w przedszkolu.

			W takiej atmosferze straciliśmy naturalną zdolność odczytywania sygnałów ciała, a nawet nauczyliśmy się w ogóle nie ufać swojemu ciału i sygnałom przez nie wysyłanym. Nie rozumiemy tych sygnałów i często ich nie zauważamy. Wielu z nas miesiącami lub latami żyje z kulką w brzuchu, tak dobrze znając to odczucie, że uznaje je za coś naturalnego i nie zastanawia się, o czym ciało próbuje nas poinformować. Czy to dziwne zatem, że często naprawdę nie wiemy, co czujemy? Że potrafimy nazwać kilka uczuć, na przykład „czuję się dobrze, czuję się źle”. Albo wszystko, co trudne, nazywamy smutkiem lub złością. A wszystko, co łatwe – spokojem (świętym) lub radością? Oczywiście, że po takim wieloletnim treningu nazywanie, kategoryzowanie, odróżnianie uczuć jest dla nas często po prostu niedostępne!

			Jak się teraz wyplątać z tej matni? Aby dobrze się komunikować (i wyrażać siebie), warto zajrzeć do warstwy uczuć i krok po kroku nauczyć się je zauważać, rozpoznawać, rozróżniać, nazywać i wyrażać.

			Zacznijmy od krótkiego ćwiczenia, w którym zeskanujemy swoje ciało jak skanerem – centymetr po centymetrze, to może trwać minutę, piętnaście minut czy nawet całą godzinę! (Jeśli chcesz, bym cię poprowadziła, to na moje nagranie audio skanu ciała możesz zapisać się tutaj: https://www.subscribepage.com/medytacjapotrzeb)

			
				
					**** Rick Hanson, Szczęśliwy mózg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmienić swoje życie, GWP Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdańsk 2016.

				

				
					***** Trening czystości – przyzwyczajanie dziecka do kontrolowania i powstrzymywania potrzeb fizjologicznych, zazwyczaj przypadał na drugą połowę pierwszego roku życia dziecka i wiązał się z odpieluchowaniem. Za pomocą kar i nagród dziecko było uczone korzystać z nocnika, zanim było na to gotowe z punktu widzenia rozwoju.

				

			

		

	
		
			ĆWICZENIE

			Skanowanie ciała

			Możesz zamknąć oczy i sprawdzić – nic nie zmieniając! – jak się ma twoje ciało. 

			Czy oddychasz? Czy twój oddech jest szybki, płytki, czy długi, głęboki? Pozostań chwilkę przy oddechu: dwa, trzy wdechy i wydechy, i pójdź dalej, do serca – czy ono bije? W jakim rytmie? Czy to rytm pełny spokoju, głęboki, dźwięczny, równy? A może nierówny, urywany? Być może w ogóle nie czujesz serca? Nie słyszysz go? Tak może być. Spróbuj przyjąć to na ten moment. Pozostań chwilę przy swoim sercu i następnie przejdź do swoich mięśni – zacznij od stóp, sprawdź, czy dotykają ziemi, czy ją czują, czy są powykręcane, czy rozluźnione? Następnie przyjrzyj się swoim kostkom, potem łydkom, kolanom i udom. Zobacz, jaka energia kumuluje się w twoich nogach. Sprawdź, czy są ciężkie, zastygnięte, czy próbują uciekać, walczyć, czy może są lekkie, tańczące? Teraz przejdź do miednicy, centrum ciała, centrum życiodajnej energii. Jak się mają pośladki, krocze, podbrzusze? Jak się ma twoja energia seksualna? Pobądź chwilę z całym bogactwem życia w dole tułowia i spokojnie przejdź wyżej – po plecach przez krzyż, kręgosłup, łopatki aż do ramion, a potem, gdy będziesz gotowa/gotowy, po brzuchu: zatrzymaj się na plątaninie jelit, na żołądku, zauważ, że masz przeponę, klatkę piersiową, a w niej płuca, serce, splot słoneczny, i powolutku domknij górną część tułowia. Dalej przyjrzyj się swoim rękom: dłoniom, palcom, nadgarstkom i wyżej łokciom, przedramionom, i przejdź do ramion. Przyjrzyj się swoim barkom, szyi z przodu i karkowi z tyłu, a następnie daj chwilę swojej twarzy – tyle tu mięśni! Zobacz swoją szczękę, poczuj policzki, skronie, czoło… A na zakończenie przejdź do skóry głowy.

			Czy któreś z tych miejsc wysyłało jakieś sygnały?

			Czy gdzieś było coś skurczonego? Jakiś ból? Ciężar?

			Zatrzymaj się na tych miejscach, które najgłośniej teraz „mówią”, i sprawdź, o jakim uczuciu one cię informują. Co to za uczucie mieszka w tych wszystkich skurczach, ukłuciach, spięciach? 

			Może to jest smutek?

			Może to złość?

			Może to wstyd?

			Może to niepokój, lęk?

			Sprawdź też te miejsca, które sobie leżą lub stoją w spokoju, które są „akurat”, takie „jak trzeba”. O jakich one uczuciach cię informują?

			Może to jest radość?

			Może to jest ekscytacja?

			Może to wdzięczność?

			Może zaciekawienie?

			W dalszej części książki przeczytasz też o potrzebach i jeśli będziesz wracać do tego ćwiczenia, to dodaj także pytanie: o jakiej potrzebie informują mnie te uczucia? O jakiej spełnionej lub niespełnionej tęsknocie? I pobądź chwilę z tą potrzebą, sprawdzając, jak możesz o nią zadbać albo czy już ją masz spełnioną w swoim życiu.

			Takie skanowanie ciała możesz – w krótszej lub dłuższej wersji – robić sobie kilka razy dziennie, aż w końcu wejdzie ci w nawyk komunikowanie się z ciałem. Ono wie. Ono nigdy nie kłamie. Ono ma odpowiedzi wcześniej niż głowa. Lekceważenie tych odpowiedzi może być nieraz opłakane w skutkach. I oczywiście nie chodzi o to, by nie słuchać głowy, nie przechodźmy ze skrajności w skrajność. Chodzi o to, by słuchać i głowy, i ciała – one razem tworzą efekt synergii, bogate narzędzie do decydowania, komunikacji, budowania relacji i związków.

			Jak jeszcze możesz zaprosić do swojego życia świat uczuć? Zapraszam cię teraz do powolnego, spokojnego przyjrzenia się poniższym słowom. Co one dla ciebie znaczą? Gdzie mieszkają w twoim ciele? W jaki sposób się pokazują, jakimi sygnałami z ciała dają o sobie znać:

			
					pobudzony, pełen życia, rozentuzjazmowany, uskrzydlony

					usatysfakcjonowany, rozluźniony, beztroski

					zrelaksowany, swobodny, wypoczęty

					zaciekawiony, podniecony, podekscytowany, zainspirowany, zachęcony

					zachwycony, wdzięczny, szczęśliwy, radosny, spełniony

					spokojny, wyciszony, zrelaksowany

					kochający, czuły, przyjazny

					wesoły, żywy, rozbawiony, rozradowany

					wzruszony, roztkliwiony, poruszony, pokrzepiony

			

			Czasami nazywamy te uczucia pozytywnymi, zauważamy ich ciepło, są przez nas pożądane. Jednak zobaczysz dalej, że każde uczucie jest pozytywne albo po prostu – jest drogą do życia w nas. Powyższe pojawiają się wtedy, gdy nasze potrzeby są zaspokojone, kiedy funkcjonujemy w balansie wewnętrznym. 

			A teraz przyjrzyj się także tym uczuciom, które pojawiają się, gdy nasze potrzeby nie są zaspokojone:

			
					apatyczny, markotny, odrętwiały, przybity, przygaszony

					zaniepokojony, przestraszony, pełen obaw, zlękniony, przerażony, spanikowany, zatrwożony

					zawstydzony, zakłopotany, speszony, strapiony, zażenowany

					zmęczony, wyczerpany, śpiący, otępiały, przytłoczony

					niezainteresowany, znudzony, pusty

					niezadowolony, nieszczęśliwy, rozczarowany

					osamotniony

					zszokowany

					nerwowy, napięty, podminowany

					zezłoszczony, zirytowany, sfrustrowany, podrażniony, rozeźlony

					rozsierdzony, wzburzony, wściekły, furia

					zasmucony, zatroskany, przygnębiony, zmartwiony, zafrasowany

					rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniały, zaskoczony, zawiedziony

			

			Czy łatwo ci było odnaleźć te uczucia w swoim ciele? Teraz, widząc całą paletę różnorodnych uczuć, możemy wczuć się nieco w możliwe emocje męża i żony z naszego przykładu. Co mógł czuć mąż, gdy mówił swojej żonie, że wyjeżdża w delegację? Co mógł czuć, gdy zobaczył jej napięcie i usłyszał: „Jasne, rozumiem”? Co mogła czuć żona?

			Gdy mówimy o uczuciach, to ważny jest jeszcze jeden aspekt. Czasami wydaje nam się, że mówimy o uczuciach i pragniemy je wyrażać, by łatwiej było nam się spotkać z partnerem, a on… Reaguje złością, zaczyna się bronić lub atakować. Masz takie doświadczenie? Być może szkopuł tkwi w drobnym, a jednak ważnym szczególe. Gdy używasz słowa „czuję”, ale w rzeczywistości mówisz o myślach, interpretacjach, opiniach (na temat partnera) – wszystko się plącze. Zobaczmy: „Czuję się nieszanowana”. Pozornie wszystko gra, bo przecież mówisz o swoich uczuciach. Ale tak naprawdę moglibyśmy łatwo zamienić to wyrażenie (tylko z pozoru neutralne) na oskarżenie: „Ty mnie nie szanujesz”. I podobne: „Czuję, że to nie dla mnie” to w rzeczywistości: „Myślę, że to nie dla mnie, obawiam się, czuję niepokój lub lęk”. „Czuję, że to nie fair” – może oznaczać: „Uważam, że to nie fair, czuję złość”. „Czuję się niewzięta pod uwagę” to pewnie: „Sądzę, że nie wziąłeś mnie pod uwagę w podejmowaniu decyzji. A z ciała czuję rozgoryczenie, poirytowanie albo zaniepokojenie”.

			Takie wyrażenia „czuję, że”, „czuję się”, do których dokładamy nasze myśli na temat świata, a częściej działań drugiej osoby – nazywamy w NVC uczuciami rzekomymi i są one istną pułapką w komunikacji. Warto omijać je niczym minę, bo skutek użycia uczucia rzekomego może być nieraz podobny do efektu wejścia na minę. Ilekroć przychodzi mi do głowy uczucie rzekome, sprawdzam w swoim ciele, co ono tak naprawdę chce mi powiedzieć. Gdzie jest moja prawda? Szukam uczuć z ciała (możesz posiłkować się powyższym wyszczególnieniem uczuć) i sprawdzam, co to była za myśl (oskarżenie partnera także może być dla mnie wskazówką do rozwoju).

			Żeby poćwiczyć komunikację, możesz spróbować zamienić na wyrażenie, które opisuje prawdziwe uczucia, pochodzące z ciała, kilka uczuć rzekomych: czuję się pominięta, czuję się zastraszony, czuję się manipulowana, czuję się wykluczony, czuję się porzucona, czuję się odrzucony itd.

			Wróćmy teraz do naszej pary i zastanówmy się nad jeszcze jedną warstwą komunikacji. 

			Gdy on powiedział, że wyjeżdża w delegację, czuł niepokój, bo być może ważne jest dla niego, by zadbać o dom, dzieci i równowagę. Ujawniła się tu potrzeba troski. Gdy ona powiedziała: „Jasne, rozumiem”, to czuła złość, bo ważny jest dla niej balans, ale też wsparcie i odpoczynek. Co jeszcze jest dla nich ważne? Kontakt, relacja, współpraca, zrozumienie, wybór, bezpieczeństwo ekonomiczne, bycie widzianym w tym, co jest, uznanie dla różnych momentów trudnych uczuć, bycie przyjętym, z tym, co jest… Może jeszcze więcej…

			Ta warstwa odnosi się do naszej głębi, do życia w nas, do naszych potrzeb. Potrzeby są uniwersalną, ogólnoludzką siłą napędzającą życie, są naszą wewnętrzną motywacją. Cokolwiek robimy – czy to sobie uświadamiamy, czy też nie – robimy to po to, by zaspokoić własne potrzeby. Całe nasze życie kręci się wokół potrzeb. 

			To, co jednak jest tu pułapką, to fakt, że strategie, które tworzymy, by zaspokoić potrzeby, bardzo często tak naprawdę nie zaspokajają tych potrzeb oraz więcej – nieraz są automatyczne i wiele z nich po prostu straciło już swoją ważność.

			Przyjrzyjmy się kilku potrzebom:

			
					bezpieczeństwo,

					wolność,

					spójność,

					rozwój,

					bliskość

					zaufanie,

					zabawa,

					odpoczynek,

					relaks,

					piękno świata.

			

			Spróbuj je przepuścić przez swoje ciało i sprawdź, czym one dla ciebie są, gdzie mieszkają w ciele, jak wyglądają dla ciebie, jak je realizujesz. To ciekawe doświadczenie, bo pewnie przy niektórych z nich pojawiły się jakieś konkretne osoby (żona, mąż?) lub okoliczności. Czasami przywykliśmy od lat do tego, że możemy mieć bezpieczeństwo tylko wtedy, gdy on…/ona… Albo że zaufanie jest możliwe, owszem, tak, ale najpierw on by musiał… / ona by musiała…

			Rozpoznajesz w tym swoje myśli?

			A teraz spróbuj wrócić do tego ćwiczenia i poczuć przez chwilę czystą moc tych potrzeb, gdy nie są do nikogo ani do niczego przywiązane. Po prostu istnieje bezpieczeństwo. Masz je. Ono jest. Jest wolność. Możesz zawsze decydować, wybierać każdego dnia, to twoje decyzje, jesteś wolnym człowiekiem. Masz zaufanie, w świecie wszystko dzieje się tak, jak ma się dziać.

			I tak dalej. Potrzeby to piękna, czysta energia, która nie wymaga żadnej konkretnej osoby ani żadnego konkretnego momentu. One są. Gdy ci ich brakuje, życie się toczy za szybko, a wybrane przez ciebie (często nieświadomie) strategie nie działają i nie zaspokajają twoich potrzeb, wtedy ciało wysyła informację w postaci emocji, takich jak smutek, złość, wyczerpanie, rozgoryczenie, wstyd czy strach. Gdy wybrane przez ciebie strategie działają, to pojawiają się emocje przyjemne, na przykład radość, spokój, wdzięczność, poruszenie czy uskrzydlenie.

			Nie da się pominąć żadnej potrzeby. One wszystkie są nam konieczne, są naszym paliwem do życia, każda z nich jest ważna. Potrzeby niezaspokojone nie znikają, wracają tylko po jakimś czasie ze zdwojoną siłą. To jak z odpoczynkiem. Możesz zarwać jedną noc, może i drugą, ale trzeciej nocy padniesz i prześpisz pół kolejnego dnia. Jeśli nie bierzesz siebie pod uwagę, to najpierw pojawia się irytacja, potem złość, a w końcu furia. I tak jest z każdą inną potrzebą.

			Zobaczmy zatem, jakie są ludzkie potrzeby. Jest sześć kategorii, w których możemy poszukiwać uniwersalnych potrzeb. Zwróć uwagę na tę uniwersalność. To nie jest coś, co dotyczy tylko jakiejś sytuacji tu i teraz. One dotyczą konkretnej sytuacji, ale są o wiele bardziej uniwersalne. Są w tej sytuacji zakorzenione albo wyzwolone przez tę sytuację, ale stanowią o wiele bardziej uniwersalną energię.

			Istnieją potrzeby fizyczne związane z odpoczynkiem, snem, jedzeniem, relaksem i tak dalej. Czyli każdy człowiek na ziemi potrzebuje bezpieczeństwa fizycznego, ruchu, powietrza, schronienia, snu, dotyku czy wyrażania własnej seksualności.

			Istnieją potrzeby autonomii związane z tym, że chcemy być wolni, czyli na przykład: potrzeba wolności, niezależności, wybierania swoich marzeń i planów oraz drogi do ich realizacji, spontaniczności, przestrzeni.

			Istnieją również potrzeby kontaktu z samym sobą. To na przykład potrzeba integralności, kompetencji, rozwoju, autentyczności, jasności, wyzwań, sensu, poczucia sprawczości i wpływu na swoje życie, spójności, samoakceptacji, szacunku do siebie, prywatności i wiele innych. 

			Istnieją potrzeby odnoszące się do kontaktu z drugim człowiekiem, związku z innymi ludźmi. W tej kategorii znajdziemy potrzeby: współzależności, otuchy, miłości, empatii, kontaktu, szacunku, równych szans, bycia wziętym pod uwagę, bezpieczeństwa emocjonalnego, przynależności, bliskości, towarzystwa, informacji zwrotnej, bycia widzianym i inne.

			Istnieją potrzeby realizujące radość życia. Mamy więc potrzebę zabawy, humoru, różnorodności, inspiracji, nadziei, komfortu czy przygody.

			Są także potrzeby związane z kontaktem ze światem. Wśród nich jest potrzeba piękna, harmonii, porządku świata, spójności i pokoju.

			Niektóre z tych potrzeb wydają się być może niezrozumiałe lub czasami kulturowo niektóre słowa mogą oznaczać nieco różne pojęcia. Na przykład potrzeba szacunku nie odnosi się do posłuszeństwa ani uniżoności, ale do wewnętrznego poczucia bycia ważnym, widzianym, branym pod uwagę. Potrzeba porządku nie dotyczy wynoszenia śmieci, ale jest realizowana na przykład przez zmienność pór roku, życie w ustalonym rytmie. Potrzeba informacji zwrotnej odnosi się do wiedzy, czy nasze działania przyczyniają się do dobrostanu drugiej osoby, a potrzeba wyrażania własnej seksualności nie musi mieć wiele wspólnego z samym aktem seksualnym, ale na przykład z wyrażaniem tożsamości płciowej.

			Zdarza się, że szukamy potrzeb nieco zbyt płytko, zatrzymując się na strategiach, czyli pomysłach, poprzez które realizujemy potrzeby. Potrzeby są uniwersalne i mają energię wspólną wszystkim ludziom na ziemi i – jak się potem przekonamy – to właśnie dzięki temu możemy wyjść z każdej kłótni i konfliktu. Wyjść nie poprzez kompromis, ale do wzajemnego porozumienia i rozwiązania dobrego dla wszystkich. Takie rozwiązanie, w którym każda strona ma poczucie, że jest usłyszana i jej racja wygrała, nazywamy win-win (wygrany-wygrany). Jest ono możliwe dzięki temu, że każdą z potrzeb możemy zaspokoić na wiele, wiele sposobów. Czasami potrzebę bezpieczeństwa realizujemy poprzez zbudowanie domu o grubych murach, mieszkanie blisko rodziny pochodzenia, wyjście za mąż, dbanie o swoją pracę. Są też tacy, którzy lubią ryzyko lub spontaniczność, a potrzebę bezpieczeństwa zasadniczo mają zaspokojoną na przykład poprzez zaufanie do losu lub Boga.

			Dlaczego warto odróżniać potrzeby od strategii? Ponieważ na poziomie strategii mamy konflikty. Ryzykantowi trudno zrozumieć kogoś przywiązanego do miejsca i pracy, a domatorowi – podróżnika. Wszyscy oni jednak mają wspólne potrzeby i każdy na swój sposób je zaspokaja. Różnice na poziomie strategii tracą znaczenie, gdy sięgniemy głębiej – do potrzeb. Dlatego znajdziemy rozwiązanie konfliktu wtedy, gdy nazwiemy potrzeby i zajmiemy się nimi.

			Żeby lepiej zobaczyć tę różnicę, proponuję przyjrzeć się prostemu przykładowi. Każdy z nas ma wartości, wiele z nich dzielimy z innymi ludźmi, a inne są ważne tylko dla nas. Na przykład rodzina. Dla wielu ludzi to najważniejsza lub bardzo ważna wartość. Zauważmy jednak, że na poziomie uniwersalnych potrzeb rodzina nie jest potrzebą. To nie jest wspólna wartość dla wszystkich ludzi na ziemi. Nie każdy pragnie założyć swoją rodzinę i w ten sposób się realizować. Jeśli rodzina jest taka ważna, możemy się przyjrzeć, jakie potrzeby pomoże nam zaspokajać to, że posiadamy rodzinę: może na przykład potrzebę bezpieczeństwa, kontaktu, bliskości, może autentyczności, wolności, a może właśnie nie umiemy zrealizować wolności w rodzinie? Bycie w rodzinie może też zaspokajać potrzebę porządku, przewidywalności i wiele, wiele innych. Każdy z nas może mieć inne potrzeby na pierwszym planie, bo każdy z nas jest różny, ale co do zasady widzimy, że potrzeby są wspólne dla nas wszystkich.

			I nawet jeżeli w danej sytuacji ja zauważam, że próbuję swoimi wyborami, reakcją czy słowami zadbać o moją potrzebę wolności, to nie znaczy, że ty, będąc w takiej samej sytuacji, też poczujesz, że napędza cię wolność. Pamiętaj, że w różnych sytuacjach mamy różne potrzeby i każda z nich jest ważna.

			Wróćmy jeszcze raz do wymiany zdań między żoną a mężem na temat delegacji. W tym krótkim dialogu wyróżniliśmy kilka warstw komunikacji:

			
					warstwa faktów: co się zdarzyło, co kto powiedział,

					warstwa interpretacji: co kto pomyślał, czego się domyślił, co zgadywał, co się pojawiło w myślach (to ta brazylijska telenowela, która ma niewiele wspólnego z faktami i rzeczywistym przeżyciem),

					warstwa uczuć: jakie sygnały wysyła nam ciało, czy je rozumiemy i czy widzimy nasze uczucia,

					warstwa potrzeb: czego tak naprawdę na głębszym, mniej oczywistym poziomie pragniemy i potrzebujemy, jaka siła napędza nas teraz do życia.

			

			Widząc i rozumiejąc wzajemne uczucia i potrzeby, słysząc, co jest ważne i o co chcemy zadbać, możemy znaleźć rozwiązanie, które naprawdę będzie odpowiadało obu stronom. A jeśli nie – to możemy na poziomie emocjonalnym uznać trud i ból niezaspokojonej potrzeby. 

			Wypracowanie rozwiązania, gdy widzimy i rozumiemy potrzebę – jest ważnym krokiem w komunikacji. Choć często komunikacja kojarzy nam się z mówieniem, to jednak działanie jest jej przedłużeniem. Działanie z serca, możliwe dzięki uświadomieniu sobie potrzeb, jest spójne, napędzane czystą energią wynikającą z wewnętrznej motywacji. Jest przejawem siły sprawczej i jest niezbędne w każdym związku, w którym nie tylko chcemy się trzymać za ręce, ale także coś wspólnie zbudować. 

			Etap przejścia do działania nazywamy w NVC prośbą. I niech nie zmyli cię to słowo! Nie chodzi bowiem o to, że mam kogoś prosić – choć to jest możliwe, jako jedna z wielu opcji. Prośba to taki etap w naszej komunikacji, gdy widząc, znając, rozumiejąc swoją potrzebę (swoje potrzeby) przechodzimy do działania nie jak wcześniej automatycznie, ale świadomie wybierając. Przykładem automatycznego działania może być uwaga teściowej na temat obiadu przygotowanego przez synową: „Ach, to nie będzie żadnego mięsa?”. Teściowa być może próbuje zadbać o to, by jej wieloletni wkład w życie rodziny był widziany i doceniony (potrzeba bycia widzianym, potrzeba docenienia). Wybrała jednak strategię, która raczej jej tego nie da (a w każdym razie myślę, że mała jest na to szansa). Co więcej, to działanie położy się cieniem na relacji z synową, a być może także z synem. Jest to tak zwany tragiczny sposób zaspokajania potrzeb. To, co zrobiła, było automatycznym podążaniem utartą ścieżką, krytyką, wbijaniem szpileczek, pozornie niewinną uwagą – to znamy i to czasami działało (choć częściej niszczyło nasze relacje, a my pozostawaliśmy w zadziwieniu), ale teraz możesz najpierw sprawdzić, jaką masz potrzebę, a potem wybrać świadomie, czego naprawdę chcesz, co naprawdę wybierasz zrobić, by zadbać o swoją potrzebę.

			Warunkiem koniecznym, by rzeczy się działy, głęboko wspierając nasze życie i nasz dobrostan, jest szukanie pomysłów na działanie nie z miejsca problemów czy zagadnień, ale rozpoznanych potrzeb. Omówmy to na konkretnym przykładzie: widzę rozłożone na stole materiały do pracy mojego męża. Zwyczajowo mówię: „Kochanie, zbierz swoje rzeczy ze stołu”. Czasem dodaję: „Potrzebne jest miejsce na wspólną grę (czy kolację)”. A teraz cofnijmy się o kilka kroków i rozpoznajmy, co się dzieje w istocie. Widzę rzeczy męża na stole i czuję radość. Zauważam, że to uczucie prowadzi mnie do mojej zaspokojonej potrzeby inspiracji. Decyduję się nic nie robić. Innym razem widzę rzeczy męża na stole i czuję złość. To uczucie prowadzi mnie do niezaspokojonej potrzeby bycia uwzględnianą. Zostaję z tą potrzebą dłużej. Zauważam, że połączyłam rzeczy na stole z byciem nieuwzględnianą, badam, jakie jeszcze oskarżające myśli pojawiły się w mojej głowie, i odkrywam, że mam w sobie więcej żalu i smutku związanego z tym, na ile liczę się w moim domu, na ile jestem widziana. Szukam sposobu, by zaopiekować się tymi wszystkimi myślami i potrzebami. Wówczas już nie powiem: „Kochanie, zbierz rzeczy ze stołu”, ale może: „Kochanie, chciałabym sprawdzić z tobą, czy jak rozkładałeś te rzeczy na stole, który służy do wielu innych czynności w domu, to pomyślałeś o tym, że to może mi przeszkadzać?”. A może nic nie powiem, tylko poszukam mojego dostępu do tego, by mieć pewność, że jestem ważna i że ja dbam o miejsce dla mnie w świecie i w moim domu (potrzeba bycia uwzględnianą).

			Szukanie pomysłów na działanie przynosi często całkiem odmienne owoce, gdy poprzedzisz je dokładnym przyjrzeniem się temu, co wydarza się w twoim wnętrzu – jakie potrzeby zostały poruszone w danej chwili, niż gdy pójdziesz zwyczajową drogą i szukasz rozwiązań, dobrych rad, co robić. Zanim staniesz się człowiekiem-co-robić, zostań człowiekiem-jestem. I po prostu bądź w swojej przestrzeni i swoim wnętrzu.

			Aby prośby, które stawiam sobie, partnerowi, światu miały szansę naprawdę być wykonane, muszą zostać sformułowane w jasny, klarowny sposób. Wyobraź sobie, że mówię do męża: „Kochanie, obiecałeś mi, że będziesz dla mnie czuły. Bądź, proszę, czulszy niż ostatnio, dobrze?”. Jak sądzisz, o co proszę? Czy o chwilę rozmowy, gdy dzieci zasną? Czy o dotknięcie, przytulenie rano przed śniadaniem? A może o delikatniejszy ton głosu? I teraz zagadka – co mógł usłyszeć mąż? Na przykład to, że się czepiam. Że znów mi coś nie pasuje i on już nie ma pomysłów, jak mógłby mnie zadowolić. Jest też oczywiście szansa, że zareaguje z łagodnością i dopyta, co jest dla mnie ważne i jak ja to widzę. Szanse są pół na pół. I mocno zależą od naszej historii i wcześniejszych próśb, a także nieporozumień.

			Zatem ważne jest, by prośby odnosiły się do konkretu. Bez romantycznych oczekiwań, że ktoś się domyśli, że jeśli mnie zna i mu na mnie zależy, to się będzie starał i mógłby już wiedzieć, jakie są moje ulubione strategie na zaspokajanie potrzeb. Jasne, w związku poznajemy się i pewne rzeczy zwyczajnie o sobie wiemy. Ale jednak konkret daje największą szansę na to, że obie strony będą rozumieć się tak samo.

			Skuteczne prośby zatem są:

			
					jasno sformułowane, odnoszą się do konkretu,

					wykonalne – da się je faktycznie zrealizować,

					określone liczbowo, czasowo – ile, czego, kiedy,

					mierzalne – da się określić miarę, po której poznamy, że są zrealizowane,

					sprawdzalne – możliwe jest jasne określenie, czy prośba została zrealizowana czy nie,

					wyrażone wprost, językiem zrozumiałym przez drugą osobę.

			

			Warto także sprawdzić, czy prośba została przyjęta i zrozumiana przez odbiorcę zgodnie z naszą intencją, prosząc o powtórzenie sedna. Jakże często przecież zdarza nam się prosić o konkretne działanie, a dostajemy coś innego! Nie zawsze rozumiemy te same słowa tak samo i nie zawsze podobnie je intepretujemy. Dlatego sprawdzenie, czy rozumiemy się tak samo, jest drogą do współdziałania. Warto także sprawdzić, czy partner/partnerka w ogóle zgadza się przyjąć tę prośbę! Jest to niezwykle ważne, by nie utknąć w oczekiwaniach i presji z jednej strony oraz w naciąganiu gumki recepturki z drugiej. Prośba może być zrealizowana tylko z wolności i prawdziwej zgody na entuzjastyczne wzbogacenie życia osoby proszącej. Inaczej będziemy płacić w relacji zbyt drogą walutą ukrytych nieporozumień i pretensji.

			Mało romantyczne, prawda? Jednak życie w związku nie zawsze jest romantyczne. Jest konkretną pracą, wkładem, który wnosimy do relacji, by mogła rozkwitać. Praca ta nie musi być wcale ciężka, a może wręcz właśnie jest… romantyczna?

		

	
		
			ĆWICZENIA

			Fakty czy nie?

			Zamień poniższe oceny i interpretacje na fakty. Pamiętaj, że fakt jest wyrazem tego, co widzisz i słyszysz, a nie tego, co na ten temat myślisz.

			Interpretacja: nierozsądne zachowanie -> fakt: mój mąż zainwestował połowę ostatniej wypłaty w biznes kolegi.

			Ocena: ta ryba jest słona -> fakt: do ryby została dodana łyżeczka soli.

			A dalej Ty:

			Interpretacja: wciąż tylko narzekasz -> fakt: 

			Ocena: jesteś taka uporządkowana -> fakt: 

			Interpretacja: to było naprawdę cudowne i myślę, że mógłby to powtórzyć -> fakt: 

			Ocena: to jest takie bez sensu -> fakt: 

			Interpretacja: znowu się spóźnimy -> fakt: 

			Myśli czy uczucia?

			Zamień poniższe myśli, które próbują udawać uczucia, na uczucia, które naprawdę możesz zlokalizować w ciele:

			Myśl: czuję się taka doceniona -> uczucie: czuję uskrzydlenie, wdzięczność.

			Myśl: czuję się nieszanowana -> uczucie: czuję smutek, złość.

			Myśl: czuję, że nie dajesz rady -> uczucie: 

			Myśl: czuję się pominięta -> uczucie: 

			Myśl: czuję, że jesteś zadowolona -> uczucie: 

			Myśl: czuję, że to niesprawiedliwe -> uczucie: 

			Myśl: czuję się piękny -> uczucie: 

			Prośba czy pobożne życzenie?

			Przyjrzyj się poniższym zdaniom i wybierz te, które spełniają kryteria prośby:

			Pobożne życzenie: Kochaj mnie bardziej.

			Prośba: Czy mógłbyś wynosić śmieci najrzadziej co dwa dni, zanim zjemy kolację?

			Będę się od tej pory starać mniej krzyczeć i założę dziennik złości.

			Jutro, wracając z pracy, kupię zeszyt na swoje ważne zapiski.

			Czy to możliwe, żebyś dawała mi znać sms-em codziennie, gdy wychodzisz z pracy?

			Proszę, podaj mi tę książkę.

			Daj mi trochę czasu do namysłu.

			Porozmawiajmy o wyborze szkoły dla dziecka.

		

	
		
		

	
		
			Rozdział trzeci 

			Ty mnie nigdy nie słuchasz

			„Czy możesz do cholery odłożyć komórkę i choć raz mnie wysłuchać?”

			Jedno z was się nakręca coraz bardziej. Drugie też, ale po cichu, w duchu przeklinając ten moment, a może i cały związek, albo w wyobraźni pakując już walizki. To moment, który trudno zatrzymać. Coś zadziało się przecież chwilę wcześniej.

			Czasami nam się wydaje, że sednem komunikacji jest mówienie, że jak ja lepiej coś powiem, bardziej skutecznie, bardziej dosadnie, bardziej przekonywująco, bardziej o potrzebach – to będzie łatwiej; jak się nauczę, jak mówić do mojego partnera, żeby chciał, żeby zrobił, żeby było tak, jak ja chcę – to będzie łatwiej. W rzeczywistości sednem komunikacji jest słuchanie.

			Jak często i jak łatwo wpadamy w pułapki komunikacyjne: ktoś nam coś mówi, a my już przecież wiemy, co on chce powiedzieć; on ma coś ważnego do powiedzenia, a my nie jesteśmy tym tak bardzo zainteresowani. Albo na przykład chcemy coś zrobić, szybko przejść do innego tematu. Jesteśmy zniecierpliwieni albo zmęczeni. Jest tak wiele przeszkód komunikacyjnych, które nie pozwalają słuchać. Gdybyśmy na chwilę całkiem zasznurowali usta i nastawili tylko uszy, to zauważymy, że mamy tylko jedne usta, a dwoje uszu – żeby było więcej możliwości, by słuchać i pozwolić drugiej osobie po prostu mówić. Mówić, mówić, zastanowić się, pomilczeć – a my mamy cały czas zasznurowane usta – zebrać myśli, nabrać powietrza. I znowu coś powiedzieć… Może wtedy by się okazało, że to, co jest najciekawsze do powiedzenia, bardzo często następuje po pauzie.

			My, ludzie, nie zaczynamy mówić od razu o tym, co najwrażliwsze – tam jest trochę niepewności, może jakiegoś małego lęku, może wstydu… Chcemy wiedzieć, że naprawdę jesteśmy słyszani, dopiero wtedy jesteśmy gotowi wypowiedzieć to, co jest takie delikatne, niepewne, troszeczkę schowane, symulowane jakimiś grami albo przykryte maską. I jeżeli ja naprawdę słucham, słucham, słucham – to nie wcinam się ze swoim, nie wychodzę z ripostą, nie próbuję rozwiązywać tej sytuacji ani dawać dobrych rad, nie szukam rozwiązań, nie zastanawiam się, kto już miał podobną sytuację i na pewno przetarł szlaki w rozwiązywaniu i tak dalej, ale gdy tylko słucham – naprawdę słucham – to się okaże, że mogę usłyszeć coś bardzo ważnego. Te istotne rzeczy nie przychodzą pierwsze i słuchanie wymaga cierpliwości i po prostu nauki; żeby dobrze słuchać, potrzebujemy się tego nauczyć. Potrzebujemy to wyćwiczyć.

			Dobre słuchanie polega nie tylko na tym, że daję przestrzeń drugiej osobie. Jestem obecna i słucham. A gdy przychodzą do mnie różne myśli albo rozwiązania czy ironia, czy dodatkowe pytania, to się nimi nie przejmuję, tylko je odkładam na bok. Pod każdym słowem osoby, której słucham, są ukryte uczucia i potrzeby. Słuchanie to przede wszystkim docieranie do tego świata – wewnętrznego przeżycia partnera/partnerki. Słuchając, mogę szukać uczuć i potrzeb. Marshall B. Rosenberg mówił, że nie słucha słów, które ludzie wypowiadają, ale tego, jakie potrzeby są za tymi słowami schowane. Słucha potrzeb. Słowa to tylko strategie.

			A więc zwracam się do ciała i jeśli mam otworzyć usta, to pytam o uczucie i potrzebę: „Czujesz smutek, bo naprawdę zależało ci na efektywności?” (pytam o potrzebę efektywności). „Hmmm… czujesz żal, bo zależało ci bardzo, żeby było wygodnie?” (potrzeba komfortu). „Oj, widzę, że sporo tu niepokoju. Czy zależy ci na tym, żebyście się jakoś mogli usłyszeć?” (potrzeba kontaktu). „O, wow, widzę, że naprawdę to jest duża złość! Chciałeś szacunku i żeby twoje zdanie też było ważne?” (potrzeba bycia widzianym, uwzględnianym). I tak dalej…

			Potrzeby są uniwersalne i dotyczą wszystkich ludzi na ziemi, bez względu na ich uwarunkowania, bez względu na to, jaką mają płeć, ile mają lat, jakie zdobyli wykształcenie, z jakiej kultury pochodzą, czy są dziećmi, czy dorosłymi. Potrzeby są uniwersalnymi jakościami, więc gdy partner coś mi mówi, a ja słucham, to mogę sprawdzać, jakie uczucie teraz zauważam w jego ciele i do jakiej potrzeby go to prowadzi.

			Potrzeby są tym mięśniem, tym życiem, tym miejscem w nas, które naprawdę próbuje się wypowiedzieć, wyrazić. Potrzeby chcą być widziane, zaspokajane, uwzględniane. One są tą najgłębszą częścią nas i one też, będąc widzianymi, mają niesamowitą moc uzdrawiania związku oraz naszej relacji z samym/samą sobą.

			Nie jest łatwo dotrzeć do potrzeb, zauważyć je, nazwać i świadomie wybrać, w jaki sposób chcemy je zaspokajać. W porozumieniu bez przemocy sposobem na docieranie do potrzeb jest empatia. To konkretna umiejętność, której ludzie uczą się na warsztatach NVC pod okiem doświadczonego trenera, bo niestety większość z nas tego nie doświadczała jako dziecko i nie wyniosła tej umiejętności z domu. Wiele osób potrafi przeanalizować swoje doświadczenia, obrobić je w myślach, uświadomić sobie połączenia między faktami, ale rzadko docieramy do uczuć – a co dopiero do potrzeb, które są ukryte jeszcze głębiej. Dlatego polecam ci warsztaty NVC, na których możesz dotrzeć do głębi i mocy tego procesu.

			Empatia to towarzyszenie, dawanie przestrzeni drugiej osobie, bycie z nią, odsiewanie faktów od interpretacji i szukanie za tym, co mówi, jej uczuć i potrzeb. I kolejny krok – możemy zastanowić się, co chcemy zrobić z potrzebą, która została nazwana.

			Empatia to aktywne słuchanie z poszukiwaniem potrzeb i zarazem to sposób na naszą codzienność. Każdego dnia dzieją się w związku sprawy, toczy się życie, kolejne potrzeby chcą być zaspokojone, pojawia się stres, presja, pośpiech. Potrzebujemy zatrzymania, zagryzienia języka po to, by nie stracić ze sobą kontaktu. By budować i pielęgnować bliskość.

			Wyobraź sobie taką drobną sytuację (jest prawdziwa). Żona niedługo po ślubie pragnie uszczęśliwić swojego męża, więc robi mu na obiad jego ulubioną marchewkę z masłem i czeka na jego powrót nieco w napięciu. Ma dużo oczekiwań, a oczekiwania – jak już wiemy – nie za dobrze wpływają na relacje. I mąż wraca, siada, je marchewkę, nic nie mówi. Nie mówi, nie mówi, nie mówi. Ona w końcu nie wytrzymuje napięcia i pyta: „No, powiedz, dobra?”. A on odpowiada: „Mama robiła lepszą”.

			Zatrzymajmy ten moment i przyjrzyjmy się mu z bliska. Co się pojawiło? Po jego stronie niewiele, bo nie zdawał sobie sprawy z tego, że żona tyle energii włożyła w tę marchewkę, że tak jej zależało, że chciała go naprawdę uszczęśliwić. Prawdopodobnie pomyślał, że skoro pytanie jest o marchewkę, to odpowiedział na temat marchewki. Być może potrzebowałby więcej jasności, o co ona pyta, ale nie zastanowił się nad tym w tym momencie.

			Dla niej sytuacja była bardzo ważna i po jej stronie mogło pojawić się trochę uczuć i niezaspokojonych potrzeb. Miała dużo oczekiwań, dużo energii kosztowało ją przygotowanie marchewki, myślenia o tym, dla niej to nie była taka po prostu zwykła marchewka jak zawsze – to była wyjątkowa marchewka z intencją zadowolenia swojego męża, wsparcia i troski o niego, i chciałaby, żeby to zostało zauważone, uznane. A więc to, co jest dla niej ważne w tej sytuacji, to być może uznanie dla jej troski i dla jej wkładu. (To są potrzeby: troski, uznania, docenienia, wkładu, a może też akceptacji, przynależności, wspólnoty). Ale tego nie dostała. Nastąpił między małżonkami mały rozłam.

			Gdyby umieli empatycznie posłuchać się nawzajem, ona by mogła powiedzieć: „Opowiedz, jak ta marchewka wyglądała dla ciebie, co zauważyłeś (fakty), co czułeś, jakie potrzeby się pokazały?”, a potem zasznurować usta – pomimo swojego rozczarowania i jakiegoś małego, ale jednak bólu, i zaczekać z wyrażeniem tego wszystkiego – i po prostu posłuchać odpowiedzi męża. On mógłby powiedzieć: „Wydawało mi się, że to zwykła marchewka, ta, którą zrobiłaś. Marchewka, którą robi moja mama, zawsze jest naprawdę wyjątkowa i bardzo ją lubię. Ta po prostu jest trochę inna, chyba ma trochę za mało masła”.

			Żona, gdyby zostawiła na boku – oczywiście wiem, że to może być bardzo trudne – na ten moment swoje oczekiwania, mogłaby usłyszeć za jego słowami potrzeby: może porządku (takiego, że marchewka z masłem to jest właśnie „taka marchewka z masłem” – ma właśnie tyle masła, tyle przypraw i właśnie tak smakuje), może spokoju (żeby rzeczy były takie, jakie są), może łatwości (żeby było łatwo, przychodzę, jem obiad – o czym tu opowiadać?).

			Lub gdyby mąż, widząc napięcie żony, mowę jej ciała, zapytał ją i posłuchał, jaka ta sytuacja była dla niej, wówczas ona mogłaby opowiedzieć o wszystkim: że przygotowywała tę marchewkę z myślą o nim, specjalnie dla niego, że chciała go tak uwzględnić. Wtedy mógłby usłyszeć, że w tej sytuacji miała w sobie dużo nadziei, zależało jej na tym, żeby obdarzyć go troską – żeby jej starania zostały docenione. I tak dalej.

			Zauważ, że w tej idealnej sytuacji i mąż, i żona mówili o sobie, a druga osoba była skupiona na usłyszeniu potrzeb.

			Jeśli chcemy usłyszeć, to nic nie mówimy, tylko słuchamy potrzeb. To jest kwintesencja słuchania.

			Istotnym elementem słuchania jest ciekawość. Dopóki jesteśmy naprawdę ciekawi drugiej osoby, to związek naturalnie się rozwija i rozkwita. Jestem ciekawa, co u ciebie. Jestem ciekawa, co przeżywasz. Jestem ciekawa, co się wydarzyło. Jestem ciekawa, jakie twoje potrzeby są teraz na pierwszym planie, żywe i które teraz cię napędzają i motywują.

			I z tą ciekawością, ale nie ciekawskością i kontrolą wszystkiego, do ciebie wychodzę, bo po prostu jestem zainteresowana tobą i chcę obdarzyć cię moją empatią i moją obecnością. To jest mój dar.

			Słuchanie nie jest sprawdzaniem drugiej osoby, testowaniem zaangażowania (czy ja jeszcze mogę się czuć bezpiecznie w tym związku?) ani przepytywaniem, żeby mieć kontrolę lub władzę. To nie jest ta intencja! Intencją jest bycie blisko, bycie w kontakcie, budowanie relacji w codzienności i zapraszanie siebie nawzajem do spotkania.

			Bliska relacja potrzebuje zaufania. Dzięki niemu można powiedzieć otwarcie o uczuciach i potrzebach, nie bojąc się, że coś to zmieni w relacji. Mówiąc bardziej konkretnie, czasami mamy obawę (a może nawet wcześniejsze doświadczenie), że jak ja się odsłonię i powiem o swoich uczuciach i potrzebach, o tym, co jest dla mnie ważne, to odsłonię też swoją delikatność, być może także słabość i że ta druga osoba będzie mogła to wykorzystać przeciwko mnie. Czasem potrzeba nieco odwagi, czasu, cierpliwości, by móc w atmosferze bezpieczeństwa uchylać drzwi do siebie. Warto ten czas inwestować w powolne (lub szybsze, jeśli to możliwe) zbliżanie się do siebie. Rozumiem relację dwojga kochających się ludzi jako przestrzeń bezpieczeństwa, w której nikt nie musi się bać, że gdy się odsłoni, to ta druga osoba „walnie w podbrzusze”.

			Jeżeli pojawia się taka obawa, to może warto zaopiekować się sobą lub relacją z pomocą terapeuty, być może głębiej jest stara historia, która nie pozwala parze ufać sobie wzajemnie. Jednak to odsłonięcie się i ta możliwość bycia prawdziwym, bycia w tym, co teraz dla mnie ważne, autentyczne oraz emocjonalne, jest niezwykle istotna. Ona buduje w związku porozumienie, bliskość. Bez emocjonalności i bez odsłonięcia swoich emocji, potrzeb nie będziemy ze sobą tak blisko, będziemy tylko „firmą”: będziemy rozmawiać wyłącznie o tym, co jest do zrobienia, na kiedy i kto coś załatwia, kto dokąd jedzie, kto zawozi dzieci i tak dalej. Mówienie o swoich uczuciach i potrzebach to jest ten kawałek w relacji, w którym buduje się kontakt i porozumienie, ale żebym była w stanie powiedzieć o swoich uczuciach i potrzebach – to muszę je najpierw znać.

			Niezwykle ważna jest empatia dla siebie, o czym czasami zapominamy, bo słowo „empatia” kojarzy nam się ze współodczuwaniem, z byciem w emocjach drugiej osoby. Już wiemy, że empatia to przede wszystkim widzenie drugiej osoby z jej uczuciami i potrzebami; i ja takie warunki mogę dać też sobie. Mogę dać sobie empatię, czyli wczuć się, zauważyć, zrozumieć swoje uczucia i potrzeby, o których te uczucia mnie informują, na przykład: „Co ja się tak złoszczę teraz? Strasznie mnie to irytuje, że on mi tutaj tak wjechał”. „On mi tutaj tak wjechał” – to są oczywiście te kluczowe słowa, które uruchamiają złość. One są z poziomu myśli, interpretacji, odkładam je trochę na bok, sprawdzam – na czym teraz mi tak zależy? Czuję złość. To jest uczucie; do jakiej potrzeby ona mnie teraz prowadzi? Może chciałabym być wzięta pod uwagę? Może chciałabym być widziana?

			Mój system nerwowy się wycisza, moja potrzeba została nazwana; jest to niesamowicie piękny moment, wart świętowania i wdzięczności, bo wtedy właśnie dzieje się ta magia, gdy nabieram jasności, świadomości, a z nią wewnętrznego porządku. Nabieram świadomości swojej potrzeby, a więc mogę wyjść do działania, nie z miejsca odwetu, żądania, oczekiwań, tylko ze zrozumienia siebie i swojej potrzeby.

			Chcę być wzięta pod uwagę, okej. A może ja sama mogę wziąć siebie pod uwagę? Może mogę o to poprosić, a może gdzie indziej będę wzięta pod uwagę, nie tu? Więc szukam – z miejsca świadomego – rozwiązań takich, które naprawdę chcę wybrać, a nie tych z impulsów, z automatu, z pierwszego działania.

			Podsumujmy najważniejsze informacje: słuchać to znaczy dać przestrzeń drugiej osobie na wyrażenie w pełni tego, co jest teraz dla niej ważne. Staramy się dotrzeć do sedna naszego życia, a więc obserwujemy ciało, sprawdzamy uczucia i zgadujemy, nazywamy potrzebę. Wzajemne słuchanie empatyczne, odkrywanie uczuć i potrzeb przybliża nas w relacji, budując porozumienie, dając nam bliższe poznanie, a także wspierając wychodzenie z konfliktów, które nieuchronnie pojawiają się w relacji.

			Słuchanie empatyczne każdy może także podarować sam sobie. Wzięcie chwili oddechu, skupienie się na ciele, poszukanie sygnałów z niego płynących, a następnie nazwanie swoich uczuć i potrzeb, do których uczucia nas kierują, może się odbywać w myślach, na głos, w dzienniku potrzeb (gdy możemy skorzystać z gotowej struktury i zapisać swoje myśli, fakty i wewnętrzne przeżycia). Niezwykle piękna strategia na codzienną czy cotygodniową empatię i porządkowanie swoich przeżyć (a dzięki temu także swojego życia i relacji) to znalezienie drugiej osoby (spoza związku), która stanie się twoją tak zwaną dwójką empatyczną, osobą, z którą będziesz się wymieniać empatią, wzajemnie obdarowywać słuchaniem i dzięki temu pogłębiać tę umiejętność oraz – przy okazji – napełniać i odbudowywać swoje zasoby. To przy okazji pozwala zwiększać swoją rezyliencję******, czyli odporność psychiczną i łatwość do powracania do równowagi psychicznej po trudnych doświadczeniach dnia codziennego, stresie. Taką osobę najłatwiej oczywiście znaleźć na warsztatach NVC, zawsze uczestników moich warsztatów i kursów zapraszam do wzajemnej praktyki. Dzięki temu, że mogę wsłuchać się w swoje emocje i napełnić swój empatyczny kubeczek na zewnątrz relacji – przychodzę do partnera gotowa przyjąć go ze wszystkim, co jest u niego, także z trudnościami, złością, wstydem, rozczarowaniem, głębokim smutkiem, a nie tylko wówczas, gdy między nami płynie łatwa energia współpracy, hormony miłości unoszą się wokół nas, a w naszych oczach kwitnie szczęście i zachwyt drugą osobą.

			Empatia jest uniwersalną potrzebą wszystkich ludzi na świecie. To, że nie potrafimy się wzajemnie słuchać, nie powoduje, że ta potrzeba znika. Przeciwnie – rośnie w nas frustracja i szukamy, tyle że nieświadomie, sposobów na jej zaspokojenie, na przykład opowiadając nieznajomym o naszym życiu lub „zagadując” przyjaciół na śmierć.

			Dlatego warto w relacji wprowadzić regularne spotkania ze sobą i empatycznym słuchaniem. Empatia przynosi ulgę i porządek wewnętrzny, jest to często poruszające spotkanie ze sobą, przychodzi zrozumienie. Wtedy z tego miękkiego, łagodnego miejsca kochamy bardziej, wybaczamy, odpuszczamy. A potem idziemy do codzienności i znów dzieją się te same lub podobne rzeczy, i wracamy, by zasilić się empatią. Rosenberg wskazuje rozwiązanie, jakim jest przejście do prośby. Pamiętajmy, by zawsze empatię kończyć zaplanowaniem konkretnego działania, do którego zaprosimy siebie lub inną osobę, która pomoże nam zadbać o potrzeby.

			
				
					****** Zob. też: Rick Hanson, Szczęśliwy mózg…

				

			

		

	
		
			ćwiczenia

			Jak ćwiczyć empatię?

			Umów się z partnerem/partnerką na konkretny moment w ciągu dnia, gdy nic nie będzie was rozpraszało. Określcie czas trwania empatii dla jednej osoby i najlepiej taki sam – dla drugiej. Wyłączcie telefony, komputery i usiądźcie razem w wygodnym miejscu. Na początek dajcie sobie chwilę na osadzenie się w tej rzeczywistości, choć to spotkanie ma sztywną ramę. Weźcie oddech, spójrzcie sobie w oczy, sprawdźcie swoją gotowość do słuchania, swoją ciekawość.

			Gdy jedno z was będzie mówiło, drugie nadstawia uszu, warto też przygotować sobie listę uczuć oraz listę potrzeb (zob. Dodatek A), by móc się nimi posiłkować. Osoba mówiąca zaczyna opowiadać, co przeżyła, czego doświadczyła, co jej się przydarzyło. Temat nie ma znaczenia, choć oczywiście mówienie o czymś trudnym ze strony partnera to raczej wyższa szkoła jazdy dla osoby słuchającej, na początek lepiej wybrać neutralne zdarzenie, niezbyt emocjonujące. Osoba słuchająca skupia się na tym, by trzymać uważną przestrzeń bez zbędnych komentarzy czy ocen. Słuchający nie ma być wspólnikiem ani nie próbuje rozwiązać sytuacji, więc wszystkie myśli, które przychodzą do głowy – odkłada na bok, być może będą ważne potem, na razie nie są. Osoba słuchająca sprawdza, czy mówiący odnosi się do konkretnej chwili, czy mówi o faktach, a jeśli słyszy oceny, uogólnienia, generalizowanie, narzekanie itp., może zadać naprowadzające do przestrzeni faktów pytanie (na przykład: Co konkretnie się zdarzyło? Ile razy? On tak powiedział czy ty się domyślasz?) lub próbować odzwierciedlić*******, zebrać historię, odnosząc się jedynie do faktów (Czy dobrze rozumiem, że gdy ty wszedłeś, to on już siedział i powiedział to?).

			Następnie przechodzimy do przestrzeni uczuć – szukamy uczuć z ciała. Warto sprawdzać na liście uczuć, czy faktycznie takie uczucie istnieje (aby nie dać się ponieść oskarżeniom i osądom, opakowanym jedynie w język uczuć – są to uczucia rzekome). Z uwagą spędzajcie czas w przestrzeni uczuć, sprawdzając, czy osoba mówiąca nie „gotuje się” w uczuciu, i przejdźcie do przestrzeni potrzeb. Posiłkujcie się listą potrzeb, by znaleźć tę właściwą, sprawdzajcie, czy ciało reaguje, czy zachodzi zmiana w osobie mówiącej – może to być poruszenie, rozluźnienie ciała, głęboki oddech, długi wydech, opuszczenie ramion lub inne.

			Pozostańcie w przestrzeni potrzeb dłużej, nie śpieszcie się, sprawdźcie, co się jeszcze pojawia, dajcie sobie delikatność, intymną wrażliwość.

			Po chwili najczęściej samoczynnie pojawia się inspiracja – sprawdźcie wówczas, jak konkretnie sformułować prośbę, by była faktycznie wykonalna.

			Ćwiczenie powoli dobiega końca. Osoba, która mówiła, spotkała swoją potrzebę i znalazła pomysł na działanie. Osoba, która słuchała, uczyła się powstrzymywania siebie i dawania przestrzeni drugiej osobie. Jest szansa, że nastąpił intymny kontakt, piękne spotkanie. Powoli dokończcie zdanie, weźcie głębszy oddech i przejdźcie w delikatności do zmiany ról – do słuchania drugiej osoby. Kroki pozostają te same: szukasz faktów, uczuć, potrzeb i formułujesz prośbę. Pamiętajcie o przestrzeni wolnej od zakłóceń i o wrażliwości.

			Znajdź potrzebę

			Wyobraź sobie, że każde zdanie, które wypowiada partner/partnerka, to prośba lub podziękowanie. Czasami trudno to zauważyć, bo są one ubrane w przeróżne słowa, zdania, schematy. Spróbujmy przećwiczyć to na sucho. Znajdź w poniższych zdaniach prośbę lub podziękowanie i potrzebę, o którą być może dba osoba wypowiadająca to zdanie. W różnych sytuacjach to mogą być różne potrzeby. Poszukaj przykładowej na liście potrzeb (zob. Dodatek A).

			Jak zawsze jesteś na czas. (podziękowanie)

			potrzeba: bycia uwzględnionym.

			Ty mnie nigdy nie słuchasz. (prośba)

			potrzeba: bycia wysłuchanym, szacunku.

			Ależ to ciasto jest smaczne! 

			potrzeba: 

			Dlaczego znowu siedzisz z nosem w komórce? 

			potrzeba: 

			Daj mi chwilę, zaraz zejdę. 

			potrzeba: 

			Tęsknię za bliskością, rozmową.

			potrzeba: 

			Nie możesz choć raz zająć się tymi rachunkami na czas? 

			potrzeba: 

			Potrzeby wokół związku:

			w związku ważne są wszystkie potrzeby, które odnoszą się bezpośrednio do bycia w relacji z drugą osobą: kontaktu, bliskości, współzależności, relacji, bycia zrozumianym i zrozumienia, przynależności, towarzystwa, czułości, troski, bycia ważnym, bycia widzianym, miłości, empatii, szacunku i inne.

			Ale zauważ, że tak samo ważne są też inne potrzeby poza relacją:

			
					w związku z samym sobą: rozwoju, kompetencji, samoakceptacji, integralności (spójności), zaufania do siebie i inne,

					w związku ze światem: piękna świata, porządku, zabawy, humoru i inne,

					w autonomii: wolności, decydowania, prawa do planów i marzeń i inne.

			

			Co więcej, można też spróbować określić potrzeby związku. Związek tworzą dwie osoby (lub inaczej, jeśli taką podjęliście decyzję) i ten związek także ma potrzeby.

			Czy potrafisz zauważyć potrzeby związku?

			Wypisz te, które teraz są według ciebie najważniejsze, i zaproś partnera/partnerkę do tego samego:

			Następnie przyjrzyjcie się swojej liście i zastanówcie, jakie możecie wysnuć wnioski. Czy te listy są podobne? A może całkiem inne? Czy widzicie strategie, które łączą poszczególne potrzeby we wspólne działanie?

			
				
					******* Odzwierciedlenie to powtarzanie, oddawanie słyszanych słów, wyrażeń, postawy, ekspresji, emocji, mimiki, mające na celu pokazanie, że odbiorca uważnie słucha nadawcy.

				

			

		

	
		
			Rozdział czwarty 

			O co ci w ogóle chodzi?

			„Przecież jestem spokojny! O co ci w ogóle chodzi!?” – mówisz, ale w środku wszystko się gotuje, żołądek jest ściśnięty, dłonie zaciskają się w pięści, a krew napływa do mózgu, odcinając powoli korę nową przedczołową, z której myślimy, analizujemy i decydujemy, przekierowując cię do korzystania z ciała migdałowatego – mózgu gada, w którym są automatyczne reakcje, niewymagające myślenia. Szybkie, natychmiastowe i niestety niekiedy po czasie przywołujące poczucie winy lub wstyd. Albo rozwód.

			Silne uczucia ze zbioru tych, które informują nas o niezaspokojonych potrzebach, takie jak złość, wstyd, smutek, strach, poczucie winy, wstręt czy osamotnienie, nie znajdują w naszym życiu wystarczającej uwagi i zrozumienia. Aby wejść w relację jako odpowiedzialny za siebie i dojrzały człowiek – warto dobrze rozumieć, co się z tobą dzieje, gdy przychodzą posłańcy. Ważni posłańcy. Których tak często zabijasz, zanim przekażą ci wiadomość.

			Nie zabijaj posłańca. Bez względu na to, czego cię uczono przez całe dzieciństwo – wolno ci okazać każde uczucie, każde z nich ma miejsce w twoim życiu i każde jest potrzebne. Uczucia przychodzą z ważną informacją, unikając ich, pozbawiasz się refleksji na temat własnego życia. Odbierasz sobie szansę na życie w harmonii.

			Gdy przychodzi uczucie – przyjmij je. Pozwól mu przypłynąć i pobyć. Nie próbuj nic zmieniać. Nie walcz. Daj sobie chwilę lub dwie na wejrzenie w głąb siebie. Rozpoznaj swoje ciało, by zrozumieć, co to za uczucie. A potem poszukaj potrzeby, o której ono pragnie cię poinformować. Każde uczucie niesie taką informację; przyjrzyjmy się niektórym, by lepiej rozumieć te informacje.

			Złość

			Ciało szykuje się do walki lub ucieczki. Zatrzymuje funkcje życiowe, takie jak trawienie, odżywianie komórek, a całą energię kieruje wraz z wyrzutem adrenaliny do kończyn, zaciskają się pięści i szczęka, w centrum ciała może być zimno, a w stopy i dłonie – gorąco. Złość powiązana jest z myślą o zagrożeniu. Wydaje się nam, że ktoś coś robi przeciwko nam lub dostrzegamy faktyczne zagrożenie. Zadaniem złości jest oczywiście zadbać o nasze granice, ale przede wszystkim poinformować nas, że coś się dzieje, że nasza potrzeba nie jest zaspokojona, a to co robimy (lub myślimy), nie prowadzi do jej zaspokojenia. Złość zazwyczaj pokazuje, że coś nie działa w relacjach z innymi ludźmi. Gdy przychodzi złość, warto przetransformować jej energię z atakującej (nieraz niszczącej) w taką, która celowo dba o konkretną potrzebę.

			Złość bardzo często nie odnosi się wprost do sytuacji, która ją wywołała, ale do potrzeby, która od dawna nie jest zaspokojona. Zwróć więc uwagę na to, jak możesz zadbać o tę potrzebę w swoim życiu. Możesz zaspokoić ją samodzielnie lub przy udziale innych osób. Gdy na przykład partnerka wróciła do domu godzinę później, niż się umówiliście – możesz poczuć złość. Towarzyszą temu myśli – że nie jesteś ważny, że ona się tobą nie przejmuje, ale to, czego najbardziej potrzebujesz, to bliskość, szczerość, kontakt. Możesz zadać sobie pytanie, jak w twoim życiu realizują się te potrzeby. Czy tylko z partnerką możesz je zaspokajać? Jakie są inne możliwości?

			Co może zrobić partner/partnerka osoby, która przeżywa złość? Obserwowanie bliskiej osoby w złości może budzić także złość lub strach. Weź kilka oddechów i zauważ, że to ta druga osoba jest w emocjach. Zauważ to, co pojawia się w tobie i pozwól temu płynąć. Pamiętaj, że złość odcina od racjonalnego myślenia, więc teraz partnerowi/partnerce trudno się samodzielnie zatrzymać i zadbać o siebie. Jeśli masz zasoby, możesz ją/jego wesprzeć czułym słowem, spojrzeniem pełnym miłości, zauważeniem frustracji, irytacji czy złości: „Och, ale to wkurzające!”. Czasami ta osoba może dać się przytulić i troszkę się wyregulować, tuląc drugie wyregulowane (spokojne) ciało (twoje). Ciało wyregulowane to ciało należące do spokojnego w danej chwili człowieka. Taki człowiek ma dostęp do swoich zasobów i ma zasadniczo zaspokojone potrzeby. Jego nerw błędny pracuje i jest połączony z mózgiem, co daje mu możliwość spokojnego oddychania, spokojnego mówienia, jasnej oceny sytuacji. Jesteśmy istotami połączonymi ze sobą i bycie obok takiej osoby niezwykle wspiera w przeżywaniu uczuć, nie tylko złości. Tulenie, łagodny wzrok to sposoby na współregulację. Pamiętaj przy tym, że osobie czującej złość nie pomoże mówienie: „Uspokój się”, „Jak ty się zachowujesz”, „Taki stary, a tak wrzeszczy” itp. Jak każda emocja, tak i złość potrzebuje być widziana i uznana. Witamy złość! Co też ona nam chce powiedzieć?!

			Wstyd 

			W ciele pojawia się płomień, ogromna niewygoda, mamy ochotę zapaść się pod ziemię, zniknąć, przestać istnieć. Bardzo, bardzo nie chcemy się mierzyć z tym, co się z nami dzieje, w ciągu milisekund uciekamy w inne reakcje, aby tylko przestać czuć tę trudną emocję, jaką jest wstyd. Uciekamy w złość, poczucie winy, atakowanie innych lub siebie, nieraz to może być bunt albo ucieczka, wycofanie się lub ukrycie********. Tymczasem warto wrócić do wstydu i sprawdzić, z czym przyszedł, bo zazwyczaj są to ważne informacje.

			Wstyd chce zadbać o nasze miejsce w grupie, bo w niej jesteśmy bezpieczni i naszemu życiu nie zagraża takie niebezpieczeństwo, jak poza grupą (gdzie przecież czyhają dzikie zwierzęta i zimno – tak, to bardzo pierwotne uczucie). Potrzeby, o jakie zazwyczaj dba wstyd, to: bezpieczeństwo, przynależność, akceptacja, bycie ważnym, bycie widzianym, szacunek. Wstyd kontaktuje nas także z autentycznością i stawia pytanie o to, w jaki sposób chcemy być szczerzy i wyrażać siebie, jednocześnie pozostając w grupie i przynależąc do niej.

			Wstyd przywołuje przekonania, którymi się karmimy, a które – jak nam się wydaje – dbają o naszą przynależność do grupy, na przykład sądzimy, że w naszym mieście nie chodzi się z gołą pupą. Albo nie powinno się słuchać głośno muzyki wieczorem. Jak będziesz mieć dużo pieniędzy, to nikt cię nie będzie lubił. Jak widzisz – to zazwyczaj mało precyzyjne albo stare i już niepotrzebne przekonania, a jednak gdzieś w nas są wciąż żywe i kierują naszym życiem z tylnego siedzenia (czyli z programów zawartych w ciele migdałowatym), wbrew temu, co świadomie wybieramy w myśleniu na temat świata, ludzi i nas samych. Wstyd zaprasza nas do skonfrontowania się z naszymi przekonaniami.

			Co może zrobić partner/partnerka osoby przeżywającej wstyd? Uznać i przyjąć tę emocję bez komentowania. „Widzę cię, jesteś ważny/ważna, teraz – gdy przeżywasz wstyd – też cię kocham, przyjmuję twój wstyd, jestem z tobą” – to przekaz, który roztapia wstyd i pomaga zaspokoić potrzeby związane z przynależnością.

			Smutek 

			W ciele jest niewiele energii w okolicy serca, pozostałe obszary są pozbawione energii do działania, nie ma w ciele siły, dzięki temu smutek zatrzymuje nas do pobycia ze sobą i w sobie. Smutek przynosi ze sobą czas na opłakanie, odżałowanie, a zauważmy, że wśród uniwersalnych potrzeb ludzkich jest potrzeba opłakiwania, podobnie jak potrzeba świętowania. Smutek może przyjąć także postać depresji, żałoby, gdy żegnamy kogoś lub coś bezpowrotnie.

			Co może zrobić partner/partnerka osoby przeżywającej smutek czy żałobę? Przede wszystkim nie dyskutuj z uczuciem, nie mów, że to było błahe, nie warto się tym przejmować. Opłakiwać możemy nie tylko ludzi i rzeczy w oczywisty sposób duże. Możemy i potrzebujemy opłakać zmianę (nawet jeśli jest to tak zwana zmiana na lepsze), utratę życia, które mieliśmy przed urodzeniem dziecka, odchodzące lato, zniszczoną sukienkę. Zaprzeczanie smutkowi, bo na przykład myślimy, że jego powód jest błahy, blokuje tę emocję w ciele i nie pozwala jej przeżyć. Możesz być obok osoby przeżywającej smutek i powstrzymać się od rozwiązywania sytuacji czy pocieszania. Być blisko, objąć, podać herbatę, uznać smutek – tak, to ma sens. „Tak, teraz się smucisz. Oczywiście, że chcesz chwilę pobyć z tym, czego już nie ma i lepiej się pożegnać, tak, czasami chcemy żegnać się jeszcze dłużej…” – przyjmowanie uczucia i bycie obok wystarczą.

			Strach 

			Ciało się zaciska, w żołądku może być gula, nogi kamienieją, może być zimno, mogą pojawić się dreszcze, w łagodnej formie niepokój, w dużym natężeniu – panika. W strachu często zamieramy lub nagle odskakujemy w bok albo wydajemy okrzyk. Strach jest pierwotnym uczuciem dbającym o nasze fizyczne bezpieczeństwo. Inaczej niż lęk, który jest pomieszanym uczuciem z ciała z negatywnymi myślami o przyszłości. Lęk dotyczy czegoś, co się nie wydarzyło, ale myślimy, że może się wydarzyć, oraz nie chcemy, by tak się stało. Warto uporządkować sobie, co jest myślą, a co uczuciem z ciała. I poprzyglądać się im oraz stojącym nieraz za nimi przekonaniom. Lęk może łączyć się z potrzebą bezpieczeństwa, ale także na przykład efektywności, przewidywalności oraz, oczywiście, zaufania.

			Co może zrobić partner/partnerka osoby przeżywającej strach? Najłatwiej się przytulić i uznać ten moment: „Och, boisz się! Oddycham z tobą…”. Gdy natomiast pojawia się lęk, możesz – jak z każdym uczuciem – uznać go i przyjąć oraz towarzyszyć partnerowi/partnerce w rozdzieleniu myśli i uczuć. Gdy na przykład ktoś się boi, że dostanie wypowiedzenie z pracy, możemy uznać to, że czuje strach, bo zależy mu na bezpieczeństwie, przewidywalności (i jak mógłby o to zadbać bez względu, czy będzie miał tę pracę, czy ją straci) oraz sprowadzić myśli i interpretacje do faktów: co konkretnie się zdarzyło, co jest możliwe? Pomocne może być – jeśli jest prawdziwe – zapewnienie, że jesteś obok lub że będziesz w przyszłości w sytuacji, do której odnosi się lęk.

			Bezsilność

			Ciało opada bez mocy, jakby ktoś odłączył wtyczkę z prądu i zabrakło nam zasilania. Nie ma pomysłów, co robić (bezradność) i nie ma zasobów, by cokolwiek zrobić, nawet, jeśli pojawiłyby się pomysły. Ciało mówi: stop. Teraz nie jest czas na robienie czegokolwiek, ale na zatrzymanie się, zobaczenie, co się dzieje, odpuszczenie rezultatów, kontroli, naszych pomysłów na świat. W bezsilności mogą pojawiać się łzy, które niejako zapewniają czas na uspokojenie się systemu nerwowego. Bezsilność może informować nas o potrzebie integralności, czyli że warto się połączyć ze sobą, wrócić do siebie i zająć się swoimi wartościami i potrzebami. Może też zachęcać do odpoczynku i poszukania wsparcia.

			Co może zrobić partner/partnerka osoby przeżywającej bezsilność? Uznać, że tak może być, że to stan, w którym nieraz trudno nawet mówić, a co dopiero coś robić. Może być obok i służyć wsparciem – tak fizycznym, jak i emocjonalnym.

			Poczucie winy 

			Gdy rzeczywistość nas przerasta, dzieje się zbyt dużo i zbyt trudnych rzeczy, prawa półkula mózgu może się wyłączyć, a wtedy lewa przejmuje dowodzenie i, szukając logicznej przyczyny, natychmiast obwinia kogoś lub siebie. I oto jest już przyczyna, ale… zazwyczaj bardzo pozorna. W poczuciu winy i obwinianiu drugiej osoby potrafimy utknąć na lata, ale nie jest to zazwyczaj pomocne, bo też nie opiera się na faktach i dopuszczeniu do głosu prawdziwych uczuć. Poczucie winy próbuje nas niejednokrotnie chronić przed wstydem, osamotnieniem lub smutkiem, gdy do opłakania jest to, czego nie chcemy przyjąć. Gdy zaczynasz obwiniać kogoś lub siebie, to możesz zadać sobie pytanie: czego nie chcę opłakać? Na co nie chcę się zgodzić? Czego nie przyjmuję? Wpuszczenie emocji i pozwolenie sobie na płacz może mieć prawdziwie uzdrawiającą moc, a przy tym uwalnia nas od konstruktu poczucia winy. Za poczuciem winy może stać wiele potrzeb: opłakiwania, sensu, bycia ważnym i wziętym pod uwagę, wolności i inne.

			Co może zrobić partner/partnerka osoby przeżywającej poczucie winy lub obwiniającej inne osoby? Potrzeba tu ciepła i delikatności, by przeprowadzić tę osobę z lewej, logicznej półkuli do prawej, wyłączonej właśnie półkuli mózgu, gdzie mieszkają uczucia. Pomocne może być pytanie: „Chcesz coś odżałować?”, „Tęsknisz za…?”, „Czy jest też tam troszkę smutku…?”.

			Wstręt 

			Gdy do naszego ciała dostaje się trucizna, reaguje ono natychmiastowym odruchem wymiotnym lub wykrzywia usta w odrzuceniu, by nie przyjąć tego, co nam nie służy. Wstrętem reagujemy w relacji z postawą, światopoglądem czy nawet wyglądem, który nie jest spójny z naszymi wartościami lub… przekonaniami. Gdy czujesz wstręt, to możesz zadać sobie pytanie, przed czym próbuje cię chronić to uczucie i o jaką potrzebę chce zadbać. Pomocne może być też pozornie nieprawdziwe pytanie, ale sprawdź jego moc: co robi lub ma ta osoba, która budzi twój wstręt, na co ty nie możesz sobie pozwolić? W jakim przekonaniu tkwisz, a już nie chcesz?

			Co może zrobić partner/partnerka osoby czującej wstręt? To, co z każdym uczuciem – przyjąć go ze zrozumieniem i troską.

			Osamotnienie 

			Czasami może się pojawiać poczucie osamotnienia, ale zwróć uwagę, że ono bardziej pochodzi z głowy, z naszych myśli niż z ciała. Na poziomie uczuć trudno być osamotnionym, ponieważ to wrażenie jest połączone nierozerwalnie z myślą, że ktoś czegoś nie dopełnił, powinien być, a go nie ma. Bycie samemu po prostu czasami istnieje, jak w czasie przechadzki do lasu. Ten spokojny stan bycia samemu niekiedy jest przez nas inaczej odbierany, gdy spodziewamy się być z kimś blisko i jesteśmy sami nagle, alarmująco, gdy odczuwamy w związku z samotnością strach, może zdziwienie lub nawet szok. Takiej alarmującej odmiany osamotnienia możemy doświadczyć także wśród ludzi. Wtedy, gdy na przykład ktoś zaczyna się z nas śmiać lub nagle okazuje się, że kompletnie nas nie rozumie, a nasze słowa są interpretowane inaczej, niż chcemy. W takiej sytuacji możemy tęsknić za przynależnością, akceptacją, byciem zobaczonym i przyjętym takim, jakim jesteśmy. 

			Co może zrobić partner/partnerka osoby odczuwającej osamotnienie? Przyjąć osobę i uczucie, zobaczyć i uznać, że to była trudna sytuacja dla tej osoby, nawet jeśli z boku wyglądało to inaczej, pobyć obok.

			Spokój 

			Ciało się rozluźnia, nabiera lekkości, komfortu, serce zaczyna bić spokojnie i rytmicznie, a ciało wie, że może się odżywiać, komórki zaczynają trawić, a cały system czuje się bezpieczny, chciany, akceptowany, przynależący. Gdy odczuwasz spokój – to znak, że zasadniczo twoje potrzeby są zaspokojone: zarówno fizyczne, jak i pozostałe. Myśli są spokojne, czyli nie plączą się jak włosy w kołtunie, dzięki temu nie nakręcasz się, widzisz świat, ludzi wokół i siebie jako generalnie w porządku, z dobrymi intencjami, robiących najlepiej, jak się da w danej chwili, dbających o swoje potrzeby i niedziałających przeciwko komukolwiek. W takim bezpiecznym stanie nie tylko odżywia się nasze ciało, ale także możemy się rozwijać, uczyć, zapamiętywać i dbać o relacje. Mamy zasoby psychiczne, by opiekować się sobą i naszymi bliskimi. Nasze serce jest otwarte i łatwo nam w komunikacji – gdyż z ciała bije spokój, a także nasz ton głosu jest spokojny, niższy i delikatnie wibrujący.

			Radość 

			Ciało nabiera lekkości, swobody, jest miękkie, zaspokojone są potrzeby zabawy, lekkości, humoru, świętowania. Widzimy świat i innych ludzi oraz siebie jako przyjaznych, pozytywnie nastawionych, w tym świecie dzieją się rzeczy, na których nam zależy, inni ludzie współdzielą radość z nami, a my sami mamy dostęp do humoru i łatwości. Żarty są lekkie i uwzględniają innych ludzi, nie ma w nich ukrytej ironii czy aluzji.

			Wdzięczność 

			To uczucie, które możemy zaobserwować w ciele, a także w myślach. Świadczy o tym, że nasze potrzeby są zaspokojone. To moment zauważenia tego, świętowania, że tak jest, a nieraz także hodowania umiejętności, skłonności do zauważania pozytywnych momentów w życiu. Pozytywną neuroplastyczność, która zwiększa nasze poczucie bezpieczeństwa, oraz responsywność (czyli jak łatwo i jak szybko wracamy do równowagi po trudnym doświadczeniu) opisuje Rick Hanson w przywołanej wcześniej książce – nieodzownym elementem tych zjawisk jest wdzięczność, czyli moment zauważenia i docenienia naszych zaspokojonych potrzeb.

			Ekscytacja 

			Pojawia się, gdy jesteśmy zainspirowani i ucieszeni tym, co ma się wydarzyć. Często może się łączyć ze stanem oczekiwania na coś, co – jak się spodziewamy – będzie dla nas przyjemne, inspirujące i zaspokoi nasze potrzeby.

			Relaks 

			Uczucie bycia zrelaksowanym, w komforcie, poczucie bezpieczeństwa, ale też wygody i wielu zaspokojonych potrzeb, na przykład odpoczynku, komfortu fizycznego, harmonii, piękna świata lub innych.

			Ulga 

			Doświadczenie zmiany w ciele, przejście od niepokoju, wstydu czy złości do większego spokoju, a nieraz też podekscytowania czy nadziei. Ciało się rozluźnia, puszczają napięcia na przykład w ramionach, klatce piersiowej czy mięśniach twarzy. Przyszłość rysuje się w jaśniejszych barwach i może pojawić się inspiracja lub chęć do działania.

			Miłość 

			W ciele możemy też czuć miłość, ale nie taką, która jest potrzebą lub wyborem działania, ale uczucie w ciele, wypełniające nas od środka. Mamy wówczas otwartość na siebie i innych ludzi, akceptację na przyjmowanie zdarzeń, działań, ludzi takich, jakimi są. Uczucie miłości może się pojawiać w chwili zaspokojenia potrzeb piękna świata, bliskości czy kontaktu w naturze, w górach, nad morzem, w chwili połączenia z innym człowiekiem, poczucia wzajemnego zrozumienia, wzruszenia lub dostępu do delikatności i wrażliwości.

			Odrzucania uczuć, szczególnie tych trudnych, uczymy się od początku życia. Dostaliśmy przykład od rodziców, bo i oni często nie przyjmowali swoich uczuć, a potem nierzadko karali nas, zabraniali nam wyrażania uczuć. Dlatego mogliśmy się często jedynie odciąć od ciała. Ale uczucia na szczęście się nie poddają i przychodzą, i mówią do nas cały czas. Przyjmujmy je. Jest to ważne dla każdego partnera osobno, ale też w budowaniu relacji. Jeśli jedno się złości, a drugie nie może sobie z tym poradzić, bo ma mocne przekonanie, że złość to coś złego albo zagrażającego, to nie tylko nie wesprze partnera, ale też może dodać kolejne warstwy trudności w tej sytuacji. Podobnie jeśli jedno czuje smutek, płacze – to trudno to przyjąć osobie, która na przykład dobrze się nauczyła, że płacz jest tylko dla słabych. I również w tej sytuacji dokładamy naszej relacji kolejny poziom trudności do rozwikłania. Moje niezadowolenie nie zmieni uczuć drugiej osoby, ale może skutecznie utrudnić kontakt między nami. To, czego zawsze potrzebujemy, gdy przychodzą uczucia – to być przyjętymi razem z nimi. „Tak, złościsz się, kochanie, to ma sens. Widzę cię z tym”.

			Jeśli nie mogę pokazać swoich uczuć bezpiecznie w relacji, to dokąd z nimi pójdę? Tak, warto się nimi opiekować ze swoją „dwójką empatyczną”, ale posiadanie takiej możliwości nie jest przecież popularnym rozwiązaniem. Dlatego jeśli zauważasz, że trudno ci z uczuciami partnera/partnerki, to być może warto rozważyć terapię dla siebie, by przyjrzeć się, co za tą trudnością próbuje się ukryć.

			A jak się miałeś/miałaś z opisem radosnych uczuć? Również intensywności tych uczuć nie znosili nasi opiekunowie, bo „hałas”, bo „się cieszysz, jak głupi do sera”, „zaraz ci przejdzie, jak każę ci posprzątać pokój” – obserwuję, że wielu z nas trudno przyjmować ekspresję radości, ekscytacji czy uskrzydlenia, nie wiemy, jak na nie reagować, a nieraz bywa także, że bezpośrednio z nimi połączony jest niepokój. Pamiętaj, że każde uczucie jest wartościowe, prowadzi do ważnej informacji o nas, jest bramą do intuicji i pozwala przeżywać świat i życie.

			„O co ci chodzi, kochanie?” oraz sakramentalne „Uspokój się” i – a jakże! – „Jestem przecież spokojny” to oczywiście nasz kulturowy, dobrze wgrany skrypt, wymiana zdań, jaką wiele razy słyszeliśmy. Ale pytanie: „O co ci chodzi?” – bez sarkazmu – ma głęboki sens! Przyszło uczucie, a więc o coś ci chodzi. Przyszła złość, a więc chcesz zadbać o bycie widzianym. Przyszedł wstyd, a więc tęsknisz za przynależnością i swobodą wyrażania się. Przyszło poczucie winy, a więc czas opłakać to, czego nie możesz mieć… Każde z naszych uczuć ma sens, każde chce być przyjęte ze zgodą na nie i rozszyfrowane – czuję, bo właśnie o coś mi chodzi.

			W następnym rozdziale przyjrzymy się temu, o co chodzi mi jeszcze głębiej, o co chodzi mi tak naprawdę…

			
				
					******** Por. Liv Larsson, Wstyd, złość i poczucie winy – dzwonki alarmowe, tłum. Ksymena Klemińska, Miejsce Ludzi, Poznań 2020.

				

			

		

	
		
			ĆWICZENIE

			Przyjmowanie uczuć

			Przypomnij sobie sytuację, w której doświadczałaś/doświadczałeś silnych uczuć. Obojętne, czy to była wielka, niepowstrzymana radość czy zalewająca cię furia. 

			Co to było za uczucie?

			Jeśli zapisałeś/zapisałaś uczucie rzekome (czyli myśl, np. czuję, że ty…; czuję, że to…), to poszukaj w ciele prawdziwego uczucia. Sprawdź na liście uczuć (zob. Dodatek B):

			Silne uczucie wyraźnie pokazuje się w tobie. Czy potrafisz przypomnieć sobie, jakie symptomy w ciele towarzyszyły temu uczuciu? Zapisz je, skanując całe ciało:

			Bez względu na to, czy lubisz to uczucie czy nie – przyjmij je i pobądź z nim chwilę.

			Jeśli cię to wesprze, możesz powiedzieć: „Przyjmuję cię, moje uczucie. Słucham cię”.

			O czym to uczucie próbuje cię poinformować? Sprawdź, czy odpowiedź znajdziesz w ciele, a niekoniecznie w logicznym rozumowaniu. Twoje ciało zna już odpowiedź.

			Sprawdź, czy potrafisz wyrazić to uczucie za pomocą uniwersalnej, głębokiej potrzeby. Za czym w głębi duszy tęsknisz? Możesz sprawdzić na liście potrzeb (zob. Dodatek A).

			Czy ta potrzeba często do ciebie „mówi”? Jak chcesz o nią zadbać?

			Sprawdź, czy powyższa prośba jest rzeczywiście prośbą, czy tylko pobożnym życzeniem.

		

	
		
			Rozdział piąty 

			Ale o co ci chodzi tak naprawdę?

			Jak mogę nie oczekiwać od męża czy żony niczego, skoro mam potrzeby. I są to potrzeby, do których potrzebna jest druga osoba, i ja się na to z nią umawiam, a nie na to, że sobie będę je zaspokajać na boku. Tylko co zrobić, gdy partner/partnerka nie ma ochoty zaspokajać moich potrzeb?

			Wejdźmy teraz do świata pragnień, marzeń i oczekiwań, i jeszcze na chwilę do świata potrzeb. Gdy ogarniają nas silne uczucia, to pytamy niekiedy retorycznie: „O co ci chodzi?”. Wtedy w naszym głosie brzmi krytyka i wcale nie jesteśmy ciekawi, o co chodzi partnerowi, ale chcemy, żeby się po prostu uspokoił. Partner zaś potrzebuje empatii (może od ciebie, a może od kogoś innego lub sam o siebie może zadbać?), by zrozumieć, przyjąć i usłyszeć, o jakich potrzebach te silne uczucia go informują. Wiele razy bywa tak, że dotyczy to tych uniwersalnych potrzeb, które realizowane są w związku i do których druga osoba jest nam niezbędna. Pamiętamy, że dojrzałość polega także na tym, że potrafimy zadbać o nasze potrzeby samodzielnie i nie stosować wymagań wobec partnera; ale jak pogodzić dojrzałość z partnerstwem? Zobaczmy kilka takich potrzeb, które ujawniają się w relacjach i o które nieraz się spieramy.

			Bliskość

			Jak inaczej moglibyśmy zrealizować potrzebę bliskości, jeśli nie w związku?

			Zacznijmy od tego, że czasami bywamy usztywnieni w rozumowaniu i tak mocno przywiązani do naszych potrzeb, jakby nas ktoś do nich przyspawał. Właściwie nie chodzi nawet o potrzeby, ale o jedną konkretną strategię, która wydaje nam się właściwa i pożądana. Sprawia to, że jesteśmy w zamkniętej przestrzeni, w której jestem ja, jest mój mąż albo partner i tylko z nim mogę mieć bliskość, bo bliskość jest intymna. Jest czymś tak bardzo osobistym, jest taką sferą, do której nie zaprasza się nikogo spoza związku. Że gdybym zaczęła być blisko z kimś innym, to pewnie oznaczałoby to zdradę.

			Oczywiście, że jeśli realizujemy bliskość poprzez akt seksualny z innym partnerem/partnerką, to dla większości z nas i według najczęściej spotykanych ustaleń w związku byłaby to po prostu zdrada i jej skutki mogłyby być dla związku zbyt bolesne i trudne do uniesienia. Ta droga zazwyczaj niemal w prostej linii kieruje nas do zakończenia relacji. Oczywiście dotyczy to związku, w którym umawiamy się (lub tak po prostu rozumiemy bycie razem) na bycie tylko ze sobą. Ale czy bliskość może być realizowana tylko poprzez seks? 

			Bliskość jest codziennym pokarmem związku. Dotyk, spojrzenie w oczy, rozmowa o uczuciach i potrzebach. Wspólna kawa, przytulenie, spacer w milczeniu. Żarty. To, co nas ożywia dla siebie nawzajem, co sprawia, że się widzimy i na nowo zauważamy. Bliskość to przestrzeń zarezerwowana, spotkanie, ale w mniej idealnym świecie mogą być różne momenty: czasami partner może nie być emocjonalnie lub fizycznie dostępny, może mieć swoje zmartwienia, może mieć gorszy czas, może być chory, może wyjechać, może przechodzić przez kryzys, w którym nie chce obok nikogo, także osoby, z którą buduje związek. 

			W takiej sytuacji druga osoba może mieć wystarczająco dużo własnych zasobów, by być blisko i czekać, okazując drobne lub większe gesty miłości. Może też zdecydować się na to, że jej potrzeby nie będą teraz zaspokajane. A gdyby sprawdzić, czy jest możliwe zaspokajanie bliskości w takich strategiach, które uwzględniają mnie i to, że ja potrzebuję bliskości i jednocześnie to, że chcę partnera/partnerkę szanować, pamiętać o nim / o niej, chcę być fair względem naszych ustaleń i naszej relacji?

			Brzmi dobrze, ale jak to zrobić?

			Pierwszym krokiem jest własna wewnętrzna praca. Rozpoznanie potrzeby, przyjęcie jej i pobycie z nią, sprawdzenie, jakie istnieją możliwości poza tymi, które naprawdę najbardziej lubię. Chcąc wziąć pod uwagę także potrzeby partnera/partnerki, wchodzę zatem niejako w taniec pomiędzy naszymi potrzebami. I jak w tańcu, pilnuję kroków, które stawiam – tutaj sprawdzam swoje potrzeby i potrzeby drugiej osoby, kontaktuję się ze sobą i z nią.

			Bliskość może się realizować w dotyku, w bliskości mentalnej, intelektualnej, empatycznej, na poziomie serca i jeżeli nie mogę tego zrealizować z partnerem teraz, to być może więcej zyskamy, jeśli zrezygnuję ze swoich oczekiwań, nie będę mu gderać za uchem i uszanuję jego wybór, a swoją potrzebę w tym momencie zrealizuję na przykład ze swoją przyjaciółką?

			I dla mnie bliskość bardzo często realizuje się właśnie w relacji przyjacielskiej z inną kobietą. Kiedy nie plotkujemy i nie obgadujemy naszych facetów, tylko rozmawiamy od serca o naszych potrzebach. Mam taką bliską osobę, z którą dzielę się empatią. Mówię jej coś, co dla mnie jest trudne, ona mnie słucha empatycznie i też mówi, co dla niej trudne i ja jej słucham empatycznie. Taka bliskość czasami wytwarza się nawet na warsztatach lub w pracy indywidualnej. Wtedy, kiedy widzimy siebie na głębszym poziomie, kiedy widzimy w sobie ludzi, którzy mają potrzeby, troski, przeżycia i z wrażliwością i otwartością otwierają swoje serca, i dzielą się tym, co jest dla nich ważne. 

			Nasz delikatny taniec zakłada wrażliwość na potrzeby obojga partnerów oraz potrzeby związku. Jeśli sytuacja niedostępności jednego z partnerów jest czasowa, to możemy zaspokajać potrzeby emocjonalne z przyjaciółką czy psem. Co jednak zrobić, gdy jedna ze stron na przykład nie lubi dotyku? Może się to wiązać z trudnymi doświadczeniami w przeszłości, gdy ciało – być może wbrew swoim niektórym potrzebom – broni się i nie pozwala się dotykać, by zaspokoić inne potrzeby (na przykład bezpieczeństwo). Tu z pewnością pomocna będzie terapia, ale także cierpliwość i ogromne zaufanie, by krok po kroku wspólnie w bliskości uzdrawiać dotyk. I by, kładąc rękę na ramieniu, przyglądać się sobie nawzajem z szacunkiem i delikatnością, zapisując w ciele nowe doświadczenie, powoli uzdrawiając bliskość i rozwijając relację.

			Zaufanie

			Kolejną taką potrzebą może być zaufanie.

			Uśmiecham się od razu, bo myślę sobie, że wielu z nas może mieć jakiś wewnętrzny dysonans albo dyskomfort z zaufaniem. Jakoś trudno jest zaufać drugiej osobie, zwłaszcza jeśli mamy różne doświadczenia w przeszłości i mogą to być bardzo silne i bolesne wspomnienia, ale też mogą to być drobne rzeczy. Takie na przykład: wprawdzie powiedziałam, że lubię dostawać kwiaty, ale w ten poniedziałek ich nie ma, nie ma we wtorek, w środę, w czwartek – to on mnie chyba już nie kocha. Przestaję wierzyć, że jestem ważna. Przestaję wierzyć, że on naprawdę mnie widzi, chce mnie obdarować, że w ogóle chce mi przynieść te kwiaty, pomijając to, że kwiaty często są z miejsca oczekiwania, a ja znowu wchodzę w rolę księżniczki z wieży i oczekuję: on powinien mnie kochać i uwielbiać, i te kwiaty mi przynosić.

			Jeśli nie spełniają się moje oczekiwania, czuję się zraniona albo pielęgnuję w sobie jakieś rany, to trudniej mi wyjść z zaufaniem, że ta druga osoba jednak mnie widzi, uwzględnia i że w ogóle zaufanie między nami jest.

			„Gdyby on zostawił telefon odblokowany, ja mogłabym zawsze zajrzeć do tego telefonu. Mogłabym ufać” – czasami przenosimy ciężar odpowiedzialności na drugą osobę. Gdyby na chwilę odkleić się od tej drugiej osoby i sprawdzić: czy ja w ogóle ufam, czy ufam światu, czy ufam sobie? Czy zachowuję się w taki sposób, że chciałabym sobie ufać? Czy może mam podejrzenia względem siebie i dlatego mam podejrzenia względem tej drugiej osoby? Może masz drobny flirt w pracy, pożartowałaś z kolegą z sąsiedniego biurka; może nie informujesz o swoich planach lub myślach, może nie dzielisz się swoimi pomysłami lub pragnieniami… Nie wpuszczasz partnera do swojego świata, bo brakuje ci zaufania?

			Zaufanie mówi o twojej wewnętrznej energii, przyjęciu świata i ludzi, akceptacji, czuciu się bezpiecznie. Więc pytanie, jak te potrzeby zaspokajać w związku, mogłabym odwrócić: jak ja mogę sobie zaufać? Jak ty możesz sobie zaufać? Pomyśl przez chwilę: jak ty postrzegasz zaufanie? Skąd możesz czerpać zaufanie do siebie?

			I zaufanie do świata.

			Nie to zaufanie, które on ci teraz daje albo ty jemu teraz dajesz, tylko swoje własne, o wiele bardziej uniwersalne zaufanie. Skąd je czerpiesz? Gdzie ono się znajduje? Gdzie czujesz zaufanie, może jesteś w stanie zlokalizować je gdzieś w ciele?

			Czy możesz tę małą iskrę zaufania, która gdzieś się pojawiła, trochę rozdmuchać i zwiększyć jej intensywność? Zobaczyć, skąd ona przychodzi, w jaki sposób na ciebie wpływa i trochę ją zwiększyć, trochę podpalić. Tak jak się dmucha w ognisko, żeby buchnął większy płomień. Spróbuj swoje zaufanie podkręcić i poczuj się na chwilę w nim. Sprawdź, jak to jest. Kiedy ufasz. Ot, tak, po prostu.

			Ufasz. Przyjmujesz to, co przychodzi z ufnością, że idziesz w dobrą stronę, że to, co ci się przytrafia jest najlepsze, co może cię w życiu spotkać. Że nie ma w tym niczyjej winy ani zasługi, tylko po prostu jesteś człowiekiem. Jesteś wartościowa/wartościowy i możesz ufać dla samego tego faktu.

			Wsparcie i troska

			Kolejnymi potrzebami, które realizujemy w związku, są wsparcie i troska. I znowu pojawia się ta sama myśl, powtarzamy ją jak mantrę: po to mam męża, żeby mnie wspierał, po to mam męża, żeby się o mnie troszczył. Po to jestem żoną, żeby go wspierać, po to jestem żoną, żeby się o niego troszczyć. I znów zapętlam się w jakichś oczekiwaniach. W nacisku. Jeżeli mój mąż jest moją jedyną strategią na to, że będę mieć te potrzeby zaspokojone, to trudno wtedy zobaczyć też jego wolność, jego wybór. 

			Czasami mówisz na przykład: „Nie pomaga mi. Ja robię w domu wszystko, on nie, to jest nie fair”. No dobrze, ale gdyby się zastanowić przez chwilę, dlaczego mi tak bardzo zależy na tym, żeby to on wykonywał te prace domowe? Dlaczego nie możemy zatrudnić kogoś do pomocy? Dlaczego nie mogę poprosić przyjaciółki, żeby wpadła do mnie i pomogła mi zrobić jakąś trudną rzecz? Albo po prostu odpuścić tę rzecz? 

			Dla mnie to jest miejsce bardzo częstego zapętlenia, bo nie chodzi wcale o wsparcie i troskę. Być może chodzi tylko o to, że ja bym chciała wiedzieć, że jestem ważna i znowu wchodzę w rolę księżniczki z wieży. Ale im bardziej zrezygnuję z oczekiwania i presji, tym większa szansa, że pojawi się nowa energia: współdziałania, wspólnej odpowiedzialności za nasze wspólne dobro. Im bardziej naciskam, tym bardziej on nie chce. I w drugą stronę – im bardziej na mnie naciskają, tym bardziej ja nie chcę. 

			Wsparcia mogę szukać w wielu miejscach. Znowu to może być wsparcie, o jakim była mowa wcześniej: bliskość i wsparcie emocjonalne, wsparcie duchowe, wsparcie na poziomie serca; to może być zwykła empatyczna lub niezwykła empatyczna rozmowa. To może być warsztat, praca indywidualna z kimś, terapia, masaż, mogą to być naprawdę różne rzeczy i one dają konkretne wsparcie. Wsparcie nie jest tylko fizycznym wykonaniem jakiejś czynności, może objawiać się na wiele, wiele innych sposobów. 

			I tak samo troska. Ktoś może się o mnie troszczyć i nie sprzątać podłogi. Może się troszczyć w inny sposób: myśli o mnie, chce dla mnie dobrze, wychodzi z inicjatywą, ale niekoniecznie musi akurat lubić zmywanie podłóg.

			Dlatego lubię czasami poszukać większego dystansu. Kiedy pracuję indywidualnie, w szczególności gdy ktoś mówi: „Ja chcę wsparcia od niego”, to wtedy sprawdzamy, jaka inna potrzeba stoi za tym wsparciem, bo staje się ono strategią. Sytuacja się zapętla. 

			Mam nadzieję, że to łapiesz, że wtedy jest „mit o wsparciu” – ulokowany w tej konkretnej podłodze, potrzebny po to, żebym znowu wiedziała, że jestem ważna albo że on mnie szanuje. Warto wtedy wrócić do siebie. Czy ja szanuję siebie? Czy ja jestem dla siebie ważna? Wtedy ta podłoga może przestanie być tak istotna – to po pierwsze. A po drugie – jakie mogę znaleźć inne strategie na tę konkretną podłogę, jeżeli chcę, żeby była zmyta? Jeśli nie lubię lub nie mam siły, lub nie chcę tak wiele razy myć podłogi i mój partner też nie chce – usiądźmy przy stole i, nie bawiąc się w gierki, zobaczmy, jak możemy zająć się tą podłogą. Przejdźmy znowu do świadomej rozmowy o tym, co jest dla nas ważne. Podłoga jest podłogą. A ja ważna mogę być zawsze: kiedy podłoga jest sprzątnięta, kiedy jest niesprzątnięta.

			Mogę być ważna i dbać o siebie sama, wtedy nie muszę wychodzić z powodu podłogi do męża z pretensjami. To działa w obie strony i dotyczy przeróżnych czynności, bo tak samo jak mnie zależy na podłodze, jemu może zależeć na innych rzeczach – i każde z nas wchodzi w grę targowania się o to, kto jest bardziej utyrany w związku. 

			Czy buduję związek po to, żeby się utyrać?

			Ja buduję związek po to, żeby być w nim szczęśliwą; po to, żeby wspólnie budować coś, co jest naprawdę piękne, żeby dzielić się miłością. A nie po to, żeby się wzajemnie oskarżać, kto jest większym męczennikiem. 

			Wspólnota

			Kolejną potrzebą realizowaną w związku jest wspólnota, którą możemy tworzyć tylko z innymi ludźmi. Chcemy mieć wspólnotę w obrębie związku, rodziny, a w szczególności jeżeli mamy dzieci i to nasze stadko jest większe, to pragniemy, żeby to była nasza podstawowa wspólnota.

			Czy to jest jedyne środowisko, w którym mogę realizować potrzebę wspólnoty? Może to nie jedyna strategia? Może moglibyśmy być w naszej rodzinie trochę bardziej niezależni, jeśli na przykład tego pragnie mój partner? Bo pamiętaj, że mamy też potrzeby autonomii i intymności, która może oznaczać czasami „osobność”.

			Wspólnota może mieć różne odcienie i może być realizowana w różnych miejscach. Na przykład na swoim osiedlu czy w szkole dzieci. Może być realizowana na zajęciach z wachlowania wachlarzami albo wyrabiania artystycznej biżuterii. Jest mnóstwo miejsc, gdzie mogę czuć, że jestem we wspólnocie. Bardzo ważne zagadnienie odnośnie do wspólnoty dla mnie jest – na ile wchodzę w coś, co nie jest moje, po to, żeby poczuć wspólnotę. Tak naprawdę poświęcam jakiś kawałek swojej autentyczności, swojej prawdy, kawałek czegoś, co jest dla mnie ważne, po to, żeby tylko poczuć trochę wspólnoty.

			I uwaga: to samo robimy czasami w związkach. Wchodzimy w związek po to, żeby poczuć, że możemy być w związku, żeby złapać związek. I rezygnujemy ze swojej autonomii, autentyczności, z bycia szczerym, z zaufania do siebie i z wielu innych ważnych jakości. Jest to, myślę, dosyć ryzykowna waluta; może się okazać, że dostaniesz wprawdzie relację czy wspólnotę, ale jej koszt będzie zbyt duży. 

			Bo ten koszt nie da o sobie zapomnieć. Ja potrzebuję być autentyczna. Potrzebuję mieć miejsce, gdzie jestem naprawdę szczera. Mogę chodzić na wachlarze i wnosić tam jakąś część siebie, a jakąś inną część realizować w zupełnie innej wspólnocie. To jest w porządku. Nie chodzi o to, że mam cała wejść i całą siebie pokazać tej wspólnocie. Być może to jest zbyt intymne. Być może to nie jest taka wspólnota, być może nie o to mi teraz chodzi. Natomiast kiedy buduję własną wspólnotę, warto pamiętać o tym, czy przypadkiem nie jest tak, że udaję kogoś innego. Czy ja w związku kogoś nie udaję? Czy nie staram się być inna, niż tak naprawdę jestem? Może się wtedy okazać, że w tej relacji będzie mi po prostu trudno. Będę cały czas udawać albo się okaże, że ten mężczyzna szuka kogoś innego. 

			Po co sobie tak komplikować?

			Jestem zawsze za tym, żeby wychodzić do prawdy, do szczerości. Przede wszystkim z tego świadomego miejsca mogę wybrać, czego naprawdę chcę, co jest moje albo czy mi się tylko wydaje, że jest moje, jeżeli nie potrafię czy nie chcę lub mój partner nie chce budować wspólnoty w domu.

			„Musimy razem robić różne rzeczy, musimy wspólnie, musimy tak samo myśleć” – nie, nie musimy, będąc w związku, nadal jesteśmy niezależni. Budujemy naszą współzależność dzięki temu, że jesteśmy trochę osobno, chociaż też jesteśmy razem.

			Bezpieczeństwo

			Gdy mowa o potrzebie bezpieczeństwa, czasami myślę, że mamy go w Polsce, w naszym życiu naprawdę wiele. Doświadczenie jego braku może wynikać z braku docenienia tego, co jest. Może nie zawsze to widzę, ale zasadniczo w kraju, w którym mam stabilną ziemię pod stopami, niewiele skrajnych upałów i mrozów, mieszkanie czy dom ze stabilną podłogą i dachem, nikt nie biega z bronią po ulicy – jestem bezpieczna.

			Często nie widzimy tego, jak wiele bezpieczeństwa mamy, tylko polegamy w tej kwestii na naszym partnerze.

			Sprawdź: czy tak jest, czy nie?

			Masz czasami takie myśli: „Jestem bezpieczna/bezpieczny, gdy on/ona ze mną jest”, „Jestem bezpieczny, bo on/ona ma dobrą sytuację materialną” albo „Jestem bezpieczna, bo on/ona zawsze o mnie zadba”. Czy nie jest trochę tak, że przenosimy potrzebę bezpieczeństwa na tę drugą osobę? Warunkujemy bycie w związku od poczucia bezpieczeństwa. 

			A jednak bezpieczeństwo mamy, tylko nie zawsze je widzimy. Tak jest z wieloma potrzebami. 

			Zachęcam cię do tego, żeby się trochę poprzyglądać, jak wiele już masz potrzeb zaspokojonych, ale nawykowo ich nie widzisz. Ludzie zwracają uwagę na to, co nie działa, a nie na to, co działa, i wtedy jest im bliżej do energii braku, w której czasami wchodzimy w związek po to, żeby zaspokoić jakieś luki, żeby sobie je pozaklejać. Związek ma być plasterkiem na bolące miejsca.

			Jestem człowiekiem i tak działam, żeby zaspokajać swoje potrzeby, nawet jeśli nie jestem ich świadoma. A jak jestem świadoma, to już w ogóle potrafię świetnie je zaspokajać, zobaczyć, przyjrzeć się, wziąć za nie odpowiedzialność.

			Różne zdarzenia, sytuacje zaspokajają moje potrzeby. Każdy moment mojej radości, mojego spokoju mojej empatii, którą dostaję i komfortu – to są chwile, w których mam zaspokojone jakieś potrzeby. Tylko pytanie: czy ja to widzę? Czy jestem w stanie to zobaczyć i kolekcjonować te momenty, w których jest pozytywnie, w których jest tak, jak ja chcę, w których moje potrzeby są zaspokajane, również w związku? Czy widzę, jak wiele daje mi mój partner lub moja partnerka? Czy widzę momenty, w których się stara, robi coś specjalnie dla mnie? Czy jestem w stanie dostrzec te wszystkie momenty dla mnie albo dla naszych dzieci, albo na rzecz domu, samochodu, gdy wnosi do naszego życia jakiś dar? Czy jestem w stanie ten dar zauważyć? Po pierwsze – nazwać, wypowiedzieć i po drugie – wyrazić wdzięczność. Każdy z nas lubi dostawać wdzięczność. Każdy z nas lubi też być wdzięczny; wdzięczność jest niesamowitym pokarmem dla związku i też dla mnie samej, dla mojej duszy, dla mojego serca. „Wdzięczność jest najtańszym biletem do szczęścia” – jak mówi Liv Larsson********, trenerka porozumienia bez przemocy ze Szwecji. Czy potrafimy wdzięczność czuć, dzielić się nią, cieszyć się nią i z niej korzystać?

			Wracając do bezpieczeństwa: czy potrafię być wdzięczna za to, ile mam bezpieczeństwa?

			Dotyk

			Jest jeszcze jedna magiczna potrzeba w związku – dotyk; to taka potrzeba, którą naprawdę chcemy współdzielić z drugą osobą.

			Jednocześnie znowu zwróć uwagę: czy tylko ze swoim partnerem/partnerką możesz się dotykać? Ja czasami przytulam się z moją przyjaciółką. Pamiętam taką scenę. Podjechałam pod szkołę, byłam zmęczona, to był naprawdę zły poranek, byłam kłębkiem nerwów. Przyjaciółka podjechała w tym samym czasie, nasze dzieci wysiadły, popatrzyła na mnie i mówi: „Co?”, a ja mówię: „Nic, tylko mnie przytul”. Przytuliła mnie i cały stres ze mnie zszedł. Wiedziałam, że jesteśmy w bliskości. To było dużo więcej niż sama potrzeba dotyku. Tam było bardzo dużo empatii, zrozumienia i tak dalej, i tak dalej. Dotyku nie musiał dać mi mąż. Dostałam go od przyjaciółki.

			Mogę się też sama przytulać i dotykać; bardzo dużo dotyku dostaję od dzieci. Jeśli masz dzieci, na pewno wiesz, o czym mówię – korzystam bardzo z tej dziecięcej energii. To jest taki bezinteresowny i kochany dotyk. To jest cudowna rzecz, dostawać go i świętuję to każdego dnia, że mam do tego dostęp. Wielu z nas ma do tego dostęp, a mimo to mówimy: „To partner/partnerka ma mnie przytulać”. I znowu: im bardziej naciskam, tym bardziej czuję, że tracę, tym bardziej on/ona nie chce. I koło się zamyka.

			Ciekawostka: seks nie jest potrzebą, choć często mówimy o potrzebach seksualnych; do tego jeszcze wrócimy. 

			Zapraszam cię teraz do doświadczenia, w którym zajrzysz na listę potrzeb (zob. Dodatek A), a konkretnie do części czwartej, gdzie znajdują się osobiste potrzeby realizowane przy współudziale drugiej osoby. Popatrz na te potrzeby i sprawdź, jak je „czyta” twoje ciało, czy je znasz, czy może są ci obce? Jak je rozumiesz, jak je widzisz w swoim życiu?

			Zatrzymaj się przy tych, które nierozerwalnie łączysz ze swoim partnerem / swoją partnerką. Spróbuj je sobie wyobrazić jako czystą energię, niepowiązaną z żadnym człowiekiem, miejscem ani czasem. Ta energia jest. Trwa. Możesz z niej czerpać dla siebie. Oczywiście, że to może być nieraz niewyobrażalne, a pomysły, które przychodzą ci do głowy, być może naruszają twoje wartości lub zasady. Zaproś do tego ćwiczenia światło, niech zaprowadzi cię do miejsca, w którym jesteś i masz wszystko, co ci potrzebne. Jak tam wygląda ta potrzeba?

			Przez chwilę pomyśl też o swoim partnerze / swojej partnerce. On/ona też na pewno potrzebuje mieć zaspokojone te wszystkie potrzeby, gdyż każda z nich dotyczy wszystkich ludzi na ziemi. I jednocześnie dla was obojga ważna jest na pewno wolność i spontaniczność w zaspokajaniu swoich potrzeb.

			Czy widzisz teraz, w tym szerszym obrazie – jak możesz dbać o cały wasz system oraz o tę potrzebę, którą do tej pory pokładałeś/pokładałaś w rękach tej drugiej osoby?

			Kiedy mówimy o tym, że nasze potrzeby mogą być realizowane w związku, ale mogą być realizowane też na inne sposoby, to chcę zwrócić uwagę na dwie rzeczy. Jedna jest bardzo prosta: jeśli ja nie poproszę o to, żeby się coś zadziało, albo nie wyrażę, że mam jakąś potrzebę, będzie mi ją trudniej zaspokoić. Partner/partnerka raczej się nie domyśli, no chyba, że jest jasnowidzem. Natomiast to jest dosyć rzadki dar i zazwyczaj jest kojarzony również z żółtymi papierami, więc nie wiem, czy akurat na takiej osobie ci zależy. On się nie domyśli, że lubisz frezje, być może kupi ci róże, bo są przecież takie romantyczne, ale może ty akurat ich nie lubisz?

			Cóż, jeśli więc masz jakieś pragnienie, to dziel się nim, wypowiadaj je do partnera/partnerki i do całego świata. Opowiadaj o swoich pragnieniach, bo wtedy jest większa szansa, że będą zrealizowane. Ale znowu ważny kontekst: to nie ma być oczekiwanie, to nie ma być odliczanie, kiedy to się wydarzy. O, środa – nie, czwartek – nie, dobra, nie będzie seksu w takim razie; nie ma kwiatów, a on dalej nie wie, o co chodzi. To są gierki, które nie służą budowaniu relacji. Nie budują autentyczności w związku i bliskości. Dlatego fajnie jest mówić o tym, czego się pragnie, a jeszcze fajniej – i do tego cię zapraszam – bardzo mocno mówić o swoich potrzebach.

			Bukiet kwiatów nie jest potrzebą. On jest realizacją jakiejś potrzeby. Być może chodzi znowu o to, żeby być ważną. Być może chodzi o okazywanie w ten sposób miłości albo na przykład szacunku, albo tego, że on o mnie pamięta, czyli jestem uwzględniana, widziana. Fajnie w taki sposób zrealizować tę potrzebę i na pewno możemy znaleźć jeszcze wiele innych. 

			Na koniec temat do przemyślenia: jak wpływa na nas i na sposób budowania przez nas związków popkultura? Czy znasz jakąś piosenkę, w której ktoś śpiewa, że jest mu bardzo dobrze ze sobą i pragnie z kimś być tylko dlatego, że po prostu pragnie się dzielić swoją miłością? Niemal we wszystkich piosenkach o miłości słowa są takie: „Ty jesteś aniołem, a ja jestem dziwolągiem, nie zasługuję na ciebie” albo: „Bądź moją drugą połówką i spraw, żebym był wreszcie szczęśliwy”. Albo: „Bez ciebie moje życie nie ma sensu, kiedy się pojawiasz, to wtedy życie staje się piękniejsze” i tak dalej… Jak tu uwierzyć, że jesteśmy dwoma pełnymi osobami? 

			To jest miejsce braku. Nasza popkultura jest dość mocno zanurzona w tej przestrzeni i wierzę, że może być nam trudno z niej wychodzić i szukać swojej obfitości, tego miejsca, gdzie ja jestem kompletna/kompletny i realizuję z drugą osobą wspólną wizję.

			Popatrz, na ile ty masz w sobie takiego myślenia? Na ile masz wdrukowane te pomysły? Że on lub ona jest ci potrzebna lub potrzebny do tego, żebyś był wartościowym i pełnym człowiekiem. A na ile jesteś w stanie odejść od tych pomysłów i powiedzieć: okej, wiem, że jestem pełnym, pełnowartościowym i fajnym człowiekiem, bez względu na to, czy jestem z nią, z nim, sam, czy mam dzieci, czy nie mam dzieci, i wiem, że mogę realizować siebie, w pełni dawać światu swoją miłość, bez względu na to, jaki mam związek i czy w ogóle go mam. Sprawdź, czy ta perspektywa przyniesie ci ciekawsze owoce.

			
				
					******** Liv Larsson, Wdzięczność. Najtańszy bilet do szczęścia, tłum. Paweł Urbanik, Czarna Owca, Warszawa 2016.

				

			

		

	
		
			ĆWICZENIE 

			Moc „i”

			„I” – to nie tylko literka, najkrótsze słowo w naszym języku. „I” jest potężne, bo jest spójnikiem, łączy to, co ważne, w całość. Pozwala zmienić podejście, w którym tylko jedno z nas wygra, tylko jedna potrzeba jest uwzględniona albo w którym jest tylko jedna racja – na głębsze porozumienie.

			Zamień w myślach „albo-albo” na „i-i”: 

			Albo ja, albo ty. -> I ja, i ty.

			Albo wolność, albo bliskość.

			Albo porządek w mieszkaniu, albo odpoczynek.

			Albo praca, albo ojcostwo.

			Albo perfekcyjność, albo przegrana.

			Jakie są twoje „albo-albo”, które na dzisiaj są dla ciebie bardzo ważne?

			Zapisz teraz te same wyrażenia ze spójnikiem „i”:

			Pomyśl przez chwilę, jakie zupełnie nowe możliwości, pomysły, rozwiązania są możliwe, żeby uwzględnić obie wartości jednocześnie i tak samo mocno?

			To nieraz bywa trudne, by zmienić swój punkt widzenia i odkryć takie pole, w którym obie jakości są zrealizowane, zaspokojone czy uwzględnione. Może wymagać oderwania się od dotychczasowego myślenia, zmiany, może zaintrygowania się, a może zapytania kilku osób, jak one by to połączyły, by się zainspirować ich odpowiedziami. Jednak zakładam, że choć trudne – to jest możliwe. I nawet to, co pozornie sprzeczne, da się połączyć.

			Jedno z założeń NVC mówi, że potrzeby nie stoją w konflikcie. To tylko nasze strategie bywają skonfliktowane. Zawsze możemy znaleźć nową strategię.

			Poszukaj swojej:

		

	
		
			Rozdział szósty 

			Seks, dzieci i pieniądze – po co?

			Zapraszam cię do świata potrzeb, które kryją się za wielkimi kombo-strategiami, czyli multifunkcyjnymi sposobami na zaspokojenie wielu potrzeb naraz. Powiedzieliśmy sobie już całkiem sporo o tym, że ważną częścią naszego życia i motorem napędowym są potrzeby. Wiele rzeczy robimy dlatego, że pragniemy zaspokoić nasze potrzeby i czasami jest to zero-jedynkowe. Na przykład: idę na kawę z przyjaciółką, bo potrzebuję kontaktu albo empatii, a czasem idę zjeść kanapkę, bo jestem głodna. Jest potrzeba zaspokojenia głodu i jest strategia – zjeść kanapkę. To prosta sprawa, niemalże zero-jedynkowa, łatwo zmienić też tę strategię jakąś inną. Jestem głodna, więc zamawiam obiad; jestem głodna, więc gotuję sobie obiad i tak dalej, mogę mieć na to różne strategie. Tutaj bardzo łatwo widać zależność między strategiami a potrzebami.

			Bardzo łatwo możemy zmienić strategię, jeżeli dotychczasowa nie działa. Na przykład: jeżeli do tej pory jadłam mrożoną pizzę, kiedy byłam głodna, ale wiem już, że to nie służy mojemu zdrowiu, a chcę o zdrowie zadbać, to gdy jestem głodna – zjem marchewkę z kaszą gryczaną. Od tej pory będę jadła zdrowe rzeczy, w ten sposób, zaspokajając głód, też dbam o takie potrzeby, jak na przykład zdrowie czy sens.

			Seks

			A jak jest z seksem? Choć wielu ludzi nie wyobraża sobie życia bez łączenia się w akcie seksualnym z drugą osobą, to zwróćmy uwagę, że to nie jest uniwersalna ludzka potrzeba. Na liście potrzeb znajdziemy oczywiście potrzebę wyrażania seksualności, ale to nie jest to samo, co seks. Wyrażanie własnej seksualności to na przykład używanie w języku żeńskich końcówek gramatycznych, jeśli jesteś kobietą, i męskich, jeśli jesteś mężczyzną. To ubiór, który podkreśla twoją płeć, to w ogóle tożsamość płciowa. Na przykład to, że czujesz się kobietą lub mężczyzną, lub inną płcią. To jest też na przykład energia Erosa, z którą masz kontakt, życiodajna energia, która niekoniecznie musi się przejawiać w samym akcie seksualnym z drugą osobą; nie potrzebujesz drugiej osoby, by wyrażać swoją seksualność. To jest nasza potrzeba, którą Marshall B. Rosenberg wyodrębnił jako jedną z podstawowych uniwersalnych potrzeb.

			A seks? Seks jest strategią i teraz zastanówmy się przez chwilę, jak wiele potrzeb może on zaspokajać. Każdy z nas ma swoją odpowiedź, ale możemy znaleźć tu na przykład bezpieczeństwo albo przewidywalność, gdy przykładowo masz przekonanie, że partner/partnerka musi mieć regularny seks, bo inaczej odejdzie do innej osoby i zostawi cię na pastwę losu. Możesz nie mieć ochoty, ale myślisz sobie: „No tak, jak tego nie zrobię, to on/ona mnie nie będzie chciał/chciała. Ja muszę to zrobić”. Wtedy to jest seks, który ma zaspokoić potrzebę przewidywalności i bezpieczeństwa. I jednocześnie nie jest to akt bliskości, współbycia, relacji, ale dawanie wbrew sobie, z lęku, którego źródłem jest przekonanie (które nie musi być wcale prawdziwe i może całkowicie nie odpowiadać rzeczywistości związku).

			Seks może być strategią na potrzebę akceptacji, gdy bliskość fizyczna ma potwierdzać, że w tej relacji jest nadal miejsce dla jednej (lub obu) stron zbliżenia. Wówczas, gdy brakuje seksu, mogą pojawiać się myśli, że związek się rozpada, bo oto ja nie jestem wystarczająco atrakcyjna/atrakcyjny dla mojego partnera / mojej partnerki. Stąd już tylko krok do winy i wycofania się z relacji.

			Być może szukasz w seksie przynależności, gdy w oczach partnera ma się zapalić iskierka zachwytu, jako potwierdzenie, że jesteś chciana, zapraszana i wyraźnie widziana w tej relacji. Dla tego zachwytu możesz się czasami zgadzać na seks, który karmi potrzeby przynależności, ale niekoniecznie daje bliskość (bo jego rolą może być bardziej uciszenie lęku).

			Być może seks jest zabawą, pomaga zaspokoić potrzebę spontaniczności czy różnorodności. Jest przestrzenią, którą można odkrywać z radością, czasem dzielenia się odkryciami i doświadczeniami.

			A może seks jest dla ciebie bliższy potrzebie wyzwań? Gdy szukasz coraz to nowych pozycji, strategii albo partnerów? Gdy chcesz się pokazać, udowodnić swoją sprawność czy fantazję, stanąć do jakiegoś wyścigu (który zresztą raczej nie istnieje…).

			Seks może być oazą wolności i dbać o swobodę, wyrażanie się, niezależność, decydowanie o sobie.

			Może także zaspokajać potrzeby rozwoju lub integralności. Oczywistym jest, że zaspokaja potrzeby miłości, kontaktu, intymności czy bliskości. Może też zaspokajać potrzebę dotyku albo właśnie wyrażania swojej seksualności. Może też zaspokajać potrzeby dzielenia się, piękna, pasji, empatii; może być drogą, sposobem na budowanie relacji, kontaktu, a nawet zaufania. David R. Hawkins******** zaprasza nas do przeżywania seksu jako aktu miłości, prowadzącego niekiedy nawet do oświecenia. Wyrazu bycia przy drugiej osobie w kontakcie, spotkania na poziomie ciał i jednocześnie na poziomie duchowym. Obdarowania. Wymiany. Współbycia. Kontaktu bez wstydu, winy czy lęku, które przecież nieraz mogą nam towarzyszyć w sypialni, nawet w wieloletnim związku.

			Być może jesteś w stanie znaleźć na liście potrzeb także wiele innych, które zaspokajasz poprzez akt zbliżenia z drugim człowiekiem (nie tylko w stałym związku – co może dodatkowo wzbogacać lub komplikować tę perspektywę). To jest właśnie kombo-strategia – tak wiele potrzeb zaspokajamy tylko jednym działaniem: zbliżeniem fizycznym z drugim człowiekiem. A ponieważ jest ich tak wiele, to może się okazać przy bliższym przyjrzeniu, że nieco sobie ten seks zaplątaliśmy w dodatkowe warstwy i węzły, których być może dziś już nie chcemy wybierać. Jest niezwykle istotne, by zadać sobie pytanie: czy ja na pewno chcę w ten sposób zaspokajać moje potrzeby? Czy chcę to w taki sam sposób robić nadal? Warto poprzyglądać się temu, zastanowić się, czy uprawiam seks dlatego, że chcę, że mam entuzjastyczną zgodę i dlatego, że zaspokajam w ten świadomy sposób swoje potrzeby. 

			A może robię to na przykład z lęku przed odrzuceniem? Po to, żeby utrwalić, uświęcić, usankcjonować związek, ale w taki sposób, który wcale nie daje mi tak naprawdę tej „świętości”, radości i satysfakcji.

			Co mogę zrobić, gdy widzę, że strategia nie zaspokaja moich potrzeb tak, jak bym chciała albo zaspokaja je, ale na przykład dużym kosztem? Czyli tak jak w pierwszym przykładzie: mam przewidywalność i bezpieczeństwo, ale nie mam wolności, autonomii, entuzjastycznej zgody, nie mam radości i satysfakcji z takiego aktu. Co mogę zrobić?

			We wszystkich kombo-strategiach, w seksie, ale też w innych strategiach, o których opowiem za chwilę, bardzo ważnym momentem jest to, żeby zobaczyć, jakie dokładnie potrzeby chcę w ten sposób zaspokoić. To może być trudny proces. I może być trudno zauważyć te wszystkie potrzeby i poczuć, że tak, to jest moja potrzeba. 

			Ja w ten sposób chcę zadbać o bliskość. W ten sposób chcę zadbać o bycie widzianym/widzianą, w ten sposób chcę zadbać o bycie zrozumianą czy zrozumianym. Może być trudno czasami je wszystkie zobaczyć i pomocna będzie druga osoba, która bez osądzania, z delikatnością posłucha, pozgaduje, to może być też wzruszająca podróż z partnerem/partnerką do głębszego poznania się i lepszego wzajemnego zrozumienia.

			Następnie każdą z tych potrzeb możemy przeanalizować. Przyjrzeć się każdej z nich z osobna i poszukać, zobaczyć, jak inaczej mogę tę potrzebę zaspokajać. Jeżeli ta strategia, która teraz jest kombo-strategią, nie jest moim ulubionym sposobem na zaspokojenie tej potrzeby, czyli mówiąc po ludzku: uprawiam seks, żeby mieć bezpieczeństwo – to jak inaczej mogę zaspokoić swoją potrzebę bezpieczeństwa niż przez uprawianie seksu? 

			Ważne, by nie przyjmować optyki „wszystko albo nic”. Jeśli nie chcę uprawiać seksu dla bezpieczeństwa, to nie znaczy, że mam nie uprawiać seksu w ogóle i zrezygnować z tej kombo-strategii, ale mogę dać sobie trochę wolności, jeżeli zobaczę, jak inaczej mogę o tę potrzebę zadbać. Czyli pytanie, które warto byłoby zadać, brzmi: jak zadbać o moją potrzebę bezpieczeństwa w inny sposób? Może zobaczysz, że masz już bezpieczeństwo, a może będzie to na przykład rozmowa. Po prostu rozmowa z partnerem. Taka głęboka rozmowa, która buduje bliskość i naszą relację, a dzięki temu także bezpieczeństwo. I wtedy seks możemy zostawić sobie dla przyjemności i radości bycia z drugą osobą, a nie dla bezpieczeństwa.

			Jak jeszcze inaczej możemy zaspokoić potrzeby, które zawarte są w naszej seksualnej kombo-strategii? Przeżywanie i zaspokajanie każdej potrzeby osobno może być czasochłonne: dotyk – kupię kota; bliskość – empatyczny przyjaciel z kursu NVC; bezpieczeństwo – głębokie rozmowy i oszczędności; zabawa – wychodzenie na imprezy… Jest tego, jak widać, sporo i zaspokajanie każdej potrzeby związanej z seksem poza nim może okazać się zbyt dużym obciążeniem. Oczywiście warto przyjrzeć się tym potrzebom, które są najmocniej związane z seksem i znaleźć dla nich inne strategie, aby uwolnić sam seks. A jednak to nie jedyne rozwiązanie.

			Zauważ, że możliwe jest zaspokojenie wszystkich potrzeb (a na pewno większości) związanych z seksem – w tej samej relacji, w jednym czasie – poprzez bycie blisko w rozmowie, duchowości, współdzieleniu przeżyć, doświadczeń czy radości. W dotyku i patrzeniu w oczy, patrzeniu na siebie. Bycia obok w skupieniu na sobie.

			Oczywiście możemy także zaspokoić te potrzeby poza związkiem. Nawet jeśli twój system wartości nie pozwala na to, warto uświadomić sobie, że skoro teoretycznie możesz zaspokoić potrzeby z kimś innym, ale nie chcesz tego robić, to znaczy, że wybierasz bycie z tą jedną osobą. A to może przynieść nieco wolności w zaspokajaniu potrzeb i pielęgnowaniu naszych seksualnych relacji.

			Wiele z tych potrzeb możemy też uznać: odkryj, jak, gdzie już je masz zaspokojone, jak żyją w tobie, jak możesz przywołać więcej tej energii i zwiększyć poczucie zaspokojonej potrzeby?

			Skoro seks nie jest potrzebą, co w takim razie z popędem seksualnym, żądzą, z fizjologiczną potrzebą? Być może, gdy zwolnimy seks ze wszystkich innych potrzeb, okaże się, że to czysta energia, którą możemy: rozładować, przekierować, uwolnić czy wykorzystać twórczo. Albo cieszyć się zbliżeniem z partnerem. Oczywiście, nie musisz rezygnować z seksu, ale może nie potrzebujesz mieć w drugiej osobie maszynki do uwolnienia napięcia ani seksualnej karty płatniczej.

			Czasami, nawet jeśli wyodrębnimy wszystkie nasze potrzeby, może nam się wydawać, że musimy się zgodzić na seks. Życie jest dynamiczne i nawet jeśli powiedziałam już dwa dni temu, że się zgodzę, to w każdej chwili mogę powiedzieć „nie”, nawet jeżeli akcja jest już gorąca, zaawansowana – to nadal mogę powiedzieć „nie” i mój partner także może. To może być odebrane jako odrzucenie, ale mogę też pamiętać, że on mówi przez pryzmat swoich potrzeb. To nie jest o mnie, to jest o jego potrzebach i tak samo ja mogę nie mieć ochoty. Mogę zmienić zdanie. Mówienie „nie” temu, czego nie chcemy, jest drogą do powiedzenia „tak” temu, co naprawdę chcemy wybrać. Drogą do przyjemności bez uwikłania w niepotrzebne zobowiązania.

			To rozróżnienie seksu jako karty płatniczej od seksu, który jest darem, energią, który kwitnie, który jest Erosem, obdarowywaniem i świętowaniem życia. To są dwie różne rzeczy i myślę, że czasami warto się temu poprzyglądać i zastanowić się: jak to jest u mnie, jak to jest teraz? Czy ten seks, który był ostatnio, nie jest taki, jak bym naprawdę chciał/chciała, jak byś ty chciał czy chciała, to może warto się zastanowić nad nowymi, innymi strategiami na zaspokajanie potrzeb, które teraz są zaspokajane właśnie poprzez seks?

			Pieniądze

			Kolejną kombo-strategią i wielkim tematem, również tabu, w naszych związkach są pieniądze. Z kim ostatnio rozmawiałeś lub rozmawiałaś naprawdę szczerze o pieniądzach? O zarobkach, o wydatkach, o dzieleniu się pieniędzmi. Podobno mamy w życiu więcej trudnych rozmów o pieniądzach niż o seksie, a tabuizacja obu tych tematów wspiera to, że się zapętlamy w zaspokajaniu dzięki nim wielu potrzeb. Pieniądze zaspokajają cały szereg potrzeb i bywają niesamowitą kartą przetargową w relacji. Bywają też narzędziem przemocy, wywierania presji na drugą osobę, dlatego warto się też przyjrzeć temu, jak zarządzamy pieniędzmi w relacji. Ile jest szczerości, otwartości, obopólnej zgody i radości, a ile trochę trudniejszych momentów, cierpienia, smutku, niezaspokojonych potrzeb? Począwszy od tego, jak dzielimy się pieniędzmi, jak zarabiamy pieniądze, jak dzielimy się też innymi obowiązkami. 

			Związek jest nie tylko byciem razem, rozmawianiem, bliskością, ale także – jak firma – zakłada, że trzeba się zająć wieloma sprawami. Mamy mieszkaniowe kwestie finansowe (kredyt, ubezpieczenie, czynsz, rachunki), bytowe (sprzątanie, zaopatrywanie, meblowanie, wystrój), mamy kwestie związane z dziećmi (opieka, karmienie, dbanie o edukację, rozwój i relację), jest też czas rozrywki, odpoczynku, planowanie i wiele innych. Wchodząc w relację, bierzemy na siebie zobowiązanie, że będziemy dbać o siebie, o drugą osobę i o nasze wspólne sprawy, które można by było nazwać potrzebami samego związku. Dzielenie się tymi sprawami nie musi być „po równo”, niełatwo też robić tylko to, co lubimy, ale wszystkie te logistyczne sprawy muszą mieć swoich opiekunów-menadżerów oraz wykonawców, by działały, byśmy mieli zapewnione bezpieczeństwo i przewidywalność oraz spokój (żeby na przykład nie odcięli nam nagle prądu i żeby rano było z czego przygotować śniadanie, a także, byśmy mogli przeprowadzić się do większego mieszkania, gdy powiększa się rodzina i potrzebujemy więcej komfortu).

			Pochodzimy z różnych rodzin z różnymi schematami, które chcemy powtarzać lub przeciwnie – wymagają zmiany, nowego podziału. Kiedyś pieniądze do domu miał przynosić ojciec – głowa rodziny, a dziećmi, zakupami, sprzątaniem i gotowaniem zajmowała się matka. Dziś mamy większą swobodę i warto sprawdzać – co ja naprawdę chcę wybrać. Czy chcę zarabiać, czy chcę partycypować w zarabianiu pieniędzy, czy chcemy po równo zajmować się zarabianiem oraz troską o dom i dzieci, czy w danym momencie chcemy się podzielić funkcjami? I teraz pytanie: czy to, że jedna osoba ma dostęp do pieniędzy, bo je zarabia, a druga nie – stawia tę drugą w zależności i musi ona prosić o środki na wszystko? Czy osoba, która zarabia, może powiedzieć: „Nie dam ci pieniędzy”?

			Jeśli związek jest oparty na współzależności i naprawdę obchodzi nas własne dobro oraz dobro drugiej osoby, z którą ten związek budujemy – to nie będzie sytuacji, w których pieniądze stają się nośnikiem przemocy. Przeciwnie – będziemy na bieżąco przyglądać się, na co nas stać, a na co nie i czy w ogóle wystarcza na nasze potrzeby oraz, co robimy z nadwyżką – na czyim koncie ląduje i czyją przyszłość zasila (co jest szczególnie ważne w dzisiejszych czasach, gdy rozwody są coraz powszechniejsze, a rozbieżność płacowa między kobietami i mężczyznami nadal jest duża). Rozmawianie o pieniądzach, nawet jeśli bywają to trudne rozmowy – wspiera budowanie trwałej relacji.

			Tutaj warto spojrzeć na to, jakie potrzeby próbujemy zaspokoić, gdy mówimy: „Potrzebuję pieniędzy”. Bo oczywiście nie ma takiej potrzeby na liście potrzeb. A więc idziemy do pracy lub produkujemy dobra, usługi – nie dlatego, że potrzebujemy pieniędzy, a dlatego, że pragniemy zaspokoić nasze inne potrzeby poprzez strategię zarabiania.

			Tak jak w przypadku seksu, tak samo tu: mając pieniądze, dając pieniądze, biorąc pieniądze, dzieląc się pieniędzmi, zaspokajasz całą gamę potrzeb.

			Sam fakt posiadania pieniędzy może zaspokajać potrzeby poczucia własnej wartości, bycia ważnym, bycia wartościowym, widzianym, może chodzić też o wolność lub autonomię. Może chodzić o bycie zrozumianym, docenienie, o szacunek, o zabawę, o radość życia, o pewien porządek, o strukturę. Oczywistą potrzebą jest też bezpieczeństwo. Dzielenie się pieniędzmi może zaspokajać potrzeby wzbogacania życia innych, wpływu, sprawczości, a dawanie (lub nawet wydzielanie) pieniędzy partnerowi/partnerce może przyczyniać się do zaspokojenia potrzeby decydowania, wpływu czy docenienia. Z kolei obojętność na pieniądze może zaspokajać potrzeby wolności czy wybierania własnych ścieżek, planów, marzeń oraz poczucia wartości, integralności czy bycia ważnym.

			Zobacz, jak wiele pięknych potrzeb zaspokajają pieniądze, a także poszukaj własnych na liście potrzeb. Które z nich mogą być u ciebie powiązane z pieniędzmi, zarabianiem, wydawaniem czy dzieleniem się? I podobnie, jak wcześniej – poszukaj całkiem nowych sposobów, by zaopiekować się tymi potrzebami. Poświęć trochę czasu każdej z nich. Każda jest istotna. Aby pieniądze nie kierowały nami, ale abyśmy my ze spokojem kierowali naszym życiem finansowym, warto zaopiekować się tymi potrzebami osobno. Warto przyjrzeć się, gdzie już te potrzeby mam zaspokojone, a które mogę inaczej – przy pomocy partnera/partnerki lub samodzielnie – zaspokajać.

			Czy używasz nieraz w relacji pieniędzy jako waluty? Czy chcesz używać takiej właśnie waluty? Czy chcesz pieniędzmi zyskać w relacji przewagę? Albo na coś zasługiwać, albo kogoś do czegoś przekonywać? Jeśli tak, to zatrzymaj się na chwilę w swoim ciele – jakie teraz, gdy o tym myślisz, pojawiają się uczucia: może niepokój? Zażenowanie? Smutek? Możliwe, że prowadzą cię one do uświadomienia sobie, że w głębi duszy tęsknisz za tym, żeby być branym pod uwagę i otoczonym miłością i bezpieczeństwem.

			Pieniądze mogą być wtedy środkiem do wzbogacania życia i do dzielenia się pięknem i zaufaniem do świata, z wiarą, że zawsze masz tyle, ile potrzebujesz i możesz się podzielić. Z miejsca obfitości. Współzależności. Relacji.

			Być może odczuwasz brak? Bez względu na to, czy zarabiasz kilka, kilkanaście czy kilkadziesiąt tysięcy, możesz nadal odczuwać, że jesteś w braku, że ciągle masz za mało i musisz o pieniądze walczyć. Jeśli tak jest, to być może masz jakąś historię swoją lub w swoim rodzie, która wytworzyła w tobie takie przekonania wobec pieniędzy, które teraz, dzisiaj komplikują twoją relację (tę z pieniędzmi i tę z bliskimi ludźmi!), a może też przepływ i obfitość. To jest inny temat niż tworzenie relacji, ale warto nim także się zaopiekować, aby nie wpływał destrukcyjnie na to, co decydujesz się budować z drugą osobą.

			Dzieci

			Kolejną kombo-strategią wykorzystywaną w relacjach są… dzieci. One również potrafią być kartą płatniczą w związku. Oczywiście nikt z nas świadomie tego nie wybiera, bo przecież dzieci są oczekiwane, są to istoty, które darzymy miłością, szacunkiem, budujemy z nimi świadomą relację. Wprowadzają do naszego związku wiele radości, poczucie sensu, spełnienia. Nieraz też przynoszą ze sobą rozwój, kryzys i zapraszają związek do zmian.

			Zdarza się jednak, że dzieci także stają się naszą kombo-strategią. Jeden z partnerów chce dziecka, drugi nie, ale decyduje się, by utrzymać związek. Może zapewnia sobie w ten sposób bezpieczeństwo, miłość… Albo jedna osoba zaniedbuje zabezpieczenie się w zbliżeniu, choć wie, że druga osoba nie chce dziecka. Być może chce zadbać w ten sposób o przewidywalność, związać się na stałe. Albo mamy przed oczami wyobraźni romantyczną wizję, jak z obrazka: rodzina, niedzielne popołudnie, późne słońce, wszystko jest piękne, jedzą sobie lody albo idą do restauracji na obiad. Więc zróbmy dzieci, najlepiej dużo dzieci, żeby mieć taką piękną, romantyczną rodzinę. Zobaczcie, jak wiele strategii jest w tym, żeby mieć dzieci. Może być też tak, że chcemy mieć dzieci, aby podały nam tę legendarną szklankę wody na starość – to też jest perspektywa zadbania o potrzebę bezpieczeństwa i przewidywalności. A może wyobrażam sobie, że to będzie cudowna droga rozwoju, bliskości, relacji, dotyku…

			I znowu podkreślam: to, że mamy dzieci, kochamy je, chcemy z nimi być, chcemy je mieć, obdarowywać tym, co mamy najlepszego, chcemy z nimi dzielić życie i prowadzić je w tej drodze – to jest bardzo ważne. Tymczasem dziecko to odpowiedzialność i zobowiązanie i warto sobie rozplątać tę kombo-strategię. 

			Zatem jeśli macie dzieci lub czekacie na nie, to spójrzcie na listę potrzeb i sprawdźcie, jakie potrzeby może wam zaspokoić posiadanie potomstwa. I tak jak poprzednio – poszukajcie, jak inaczej możecie zadbać o te potrzeby, by dla dziecka zostawić czystą przestrzeń, by mogło być sobą i podążać swoim własnym szlakiem, a decyzja o posiadaniu dziecka była decyzją miłości, a nie kalkulacji.

			Zachęcam cię też do tego, by teraz, właśnie teraz, gdy czytasz te słowa, zwyczajnie ucieszyć się i wyrazić wdzięczność za to, jak wiele potrzeb pomagają ci zaspokoić dzieci.

			Dzieci zapraszają nas do rozwoju. Do zmian. Wiele rzeczy działo się, zanim pojawiły się na świecie nasze dzieci, ale gdy do rodziny dołącza mała istota, okazuje się, że to było pozorne lub straciło już ważność. Potrzebujemy na nowo określić nasze strategie na ważne potrzeby: odpoczynek, bycie widzianym, sens… i wiele innych. A przede wszystkim szukamy relacji, w której dziecko jest szczęśliwe, bezpieczne, ma poczucie swojej wartości, odczuwa naszą miłość, a my mamy (względną) łatwość w określeniu kierunku i podejmowaniu strategicznych decyzji w rodzinie. W książce Jak budować relację z dzieckiem******** o tym kierunku rodzicielskim i wspieraniu dziecka przeczytasz więcej.

			Przepraszanie

			Czy zdarza ci się przepraszać? Czasami mówię, że jeśli nie zależy ci na relacji, to możesz przepraszać. To żartobliwe wyolbrzymienie ma pokazać, że niejednokrotnie przepraszanie narusza relację, nieraz rani osobę przepraszaną, a także bywa, że zastępuje prawdziwe pojednanie. Co jest trudnego w przepraszaniu?

			Bywa, że po kłótni lub innym zerwaniu kontaktu w partnerstwie osoba, która bierze na siebie winę lub jest obwiniana przez drugą osobę, mówi: „Przepraszam” lub: „Nie mówmy już o tym”, „Nie chce mi się już o tym gadać, przepraszam, okej?” czy inne podobne zdanie. Ono ma na celu zakończyć rozmowę. Wtedy sprawa nie zostaje prawdziwie rozwiązana, więc jest duża szansa, że temat będzie wracał, a zranienia będą się nawarstwiać. Dodatkowo zostajemy z bolesnym poczuciem winy, a to sprawia, że trudniej rozmawiać, trudniej się odsłonić, bo osoba z poczuciem winy stara się chronić i wycofuje się z relacji lub działa nadmiarowo, próbując tę winę zmyć. Ani jedno, ani drugie działanie nie pochodzi z otwartego serca i nie prowadzi do wznowienia prawdziwego kontaktu. Zamiecione pod dywan sprawy wracają w błahych, codziennych sytuacjach: kłótniach o mycie naczyń, ironicznych reakcjach albo pomijaniu w drobnych działaniach, jak parzenie herbaty.

			Przepraszanie nieraz prowadzi do wstydu. Gdy w relacji jest napięcie, ale ktoś musi przeprosić (trochę jak w przedszkolu: „Przeproś panią, tylko szczerze. No dalej! Przeproś! Ładnie. No”), to sięga do takiej przestrzeni w sobie, gdzie mogą znajdować się lęk przed odrzuceniem, lęk o przyszłość tej relacji, myśli o tym, że jest słaby, niewiele warty, nie dorasta do tej drugiej osoby lub związku. Oczywiście, to mogą być różne myśli, lęki i nie wszystkie uświadomione. Możesz przypomnieć sobie taką sytuację przepraszania w napięciu i co się wtedy działo w twoim ciele? To może być ucisk w klatce piersiowej, niechęć, by spojrzeć drugiej osobie w oczy, poczucie przygniecenia dużym ciężarem – czyli objawy wstydu, nawet jeśli nie zawsze potrafimy świadomie uchwycić i nazwać to uczucie. Wracanie do sytuacji, próba omówienia jej także wciąga nieraz tę drugą osobę do przestrzeni wstydu – nazywanie, co kto zrobił i co było „nie tak”, może zapraszać do walki, do bronienia się i nie pomaga w odnowieniu relacji.

			Dlaczego zatem przepraszamy?

			Jest to kolejna kombo-strategia, próba zaspokojenia wielu potrzeb. Tego uczymy się od dziecka, przepraszanie wiele razy było warunkiem przynależności: rodzice, szkoła, inni dorośli pokazywali dzieciom, że te muszą przeprosić, by zasłużyć na bycie w grupie, w rodzinie czy klasie. Oczekiwano przepraszania, bo wcześniej orzekano, kto jest winny – czyli kto jest sprawcą, oprawcą, a kto ofiarą. Przepraszanie miało wyrównać rachunki i załatwić sprawę.

			Przepraszamy, by mieć już spokój. By druga osoba nie gniewała się, przestała się obrażać lub karać: ciszą, pomijaniem, fizyczną rozłąką, brakiem seksu itp. A więc przeprosiny mają zaspokoić potrzeby przynależności, relacji, bliskości, wspólnoty, współpracy, akceptacji (samoakceptacji), bezpieczeństwa, przewidywalności, bycia widzianym lub inne, i tym samym mają zakończyć trudną sytuację w związku.

			Jednak wiele razy tak się nie dzieje, bo osoba przepraszająca czuje wstyd lub złość, a przepraszana nie jest widziana w swoim bólu. Warto zwrócić uwagę, że osoba przepraszająca także nie jest widziana w bólu. Takie zwykłe „przepraszam” może pogłębiać ranę, choć miało naprawić relację. Związek, aby się rozwijał, potrzebuje innego sposobu naprawiania trudnych sytuacji i nowego paradygmatu, a więc także nowego podejścia do przepraszania.

			Co proponuję?

			Lęk i wstyd oraz poczucie winy są ważnymi wskazówkami i warto się nimi zaopiekować, zanim poszukamy kontaktu z drugą osobą. Potrzebna jest do tego empatia dla siebie, czyli czułe oddzielenie swoich myśli od faktów i uczuć, poszukanie potrzeb i zaopiekowanie się nimi. Zaopiekowanie – to znaczy, że przyjmujesz każde uczucie, które się pojawia, także to naprawdę nieprzyjemne, jak wstyd, i sprawdzasz, do jakich potrzeb cię ono prowadzi. Widząc swoje potrzeby, możesz zapytać siebie: jak pragnę zatroszczyć się o tę potrzebę w moim życiu? Jak mogę odczuwać więcej bliskości? Jak mogę pielęgnować akceptację? Przynależność? Gdzie już te potrzeby mam zaspokojone? Możesz poszukać nowych strategii lub odszukać te sposoby, które już w twoim życiu działają. Dopiero z tym przygotowaniem warto wyjść do drugiej osoby.

			Przepraszanie według NVC to proces odnawiania relacji, sprawienia, że na nowo buduje się kontakt, a zaangażowane osoby zaczynają się rzeczywiście widzieć i brać pod uwagę. Jeśli jesteś już przygotowany, czyli dałeś sobie empatię, pobyłeś ze swoimi potrzebami, dostrzegasz je i czujesz się w zasobach, to czas wyjść do drugiej osoby. Pierwszym krokiem jest sprawdzenie, czy teraz jest dobry moment na rozmowę lub umówienie się na dogodną chwilę. Warto zarezerwować na tę rozmowę więcej czasu, jeśli zależy ci, by przyniosła prawdziwe pojednanie. W samej rozmowie zacznij od słuchania. Zapytaj, co przeżyła ta druga osoba. Pozwól jej mówić. To nie jest łatwe, by usłyszeć tak naprawdę to, co ma ona do powiedzenia i wytrwać w słuchaniu tak długo, jak będzie trzeba. Jednak, jeśli zależy ci na głębokim pojednaniu i powrocie do bliskości, to kluczowe jest wyrażenie bólu i przestrzeń, w której to wyrażenie jest możliwe.

			Słuchaj. Słuchaj. Słuchaj. Słuchając, nie szukaj argumentów, rozwiązań czy pomysłów. Sprawdzaj, o jakich swoich potrzebach mówi druga osoba. Szukaj potrzeb ukrytych za jej słowami. A gdy twój partner / twoja partnerka zatrzyma się, weźmie głębszy wdech, jej ciało nieco się rozluźni – to jest to wspaniały moment, by pogłębić relację pytaniem: „Czy jest coś jeszcze, co cię boli? Czy jeszcze o czymś chcesz powiedzieć?”. I znowu słuchaj, szukając potrzeb i odzwierciedlając to, co ważne.

			Gdy usłyszysz wszystko, serce tej osoby będzie otwarte, a ty zobaczysz, do czego przyczyniły się twoje wybory, słowa i działania. Nadszedł czas na wyrażenie twojego bólu, smutku czy żalu, który ogarnia cię, gdy słyszysz to wszystko. Jeśli nie czujesz żalu – to może być sygnał o czymś dużo większym – być może mentalnie jesteście osobno? Zwykle, gdy ludzie słyszą uczucia i potrzeby swoich partnerów, to ich serce odczuwa smutek i żal i pragną to wyrazić. Wyraź to nie słowem „przepraszam”, ale szerszym opisem tego, co się w tobie działo, gdy słuchałaś/słuchałeś tego wszystkiego z ust partnera/partnerki. Tu nie chodzi o to, by pogrążyć się w poczuciu winy czy samobiczowaniu. Raczej o to – sprawdź, czy to jest z tobą spójne – by wyrazić, że w gruncie rzeczy, gdybyś wcześniej wiedział/wiedziała to wszystko, co teraz słyszysz, pewnie dokonałabyś/dokonałbyś innych wyborów. I tak, nie da się cofnąć czasu, nie da się zmienić tego, co już zostało zrobione, ale jeśli czujesz autentyczny żal – to wyrażenie go może być uzdrawiające dla waszej relacji.

			Dopiero teraz nadszedł czas, by wyrazić twoje powody, argumenty – o ile jeszcze teraz mają znaczenie i faktycznie chcesz je wyrazić. Możesz sprawdzić, czy druga osoba jest gotowa usłyszeć, jak ta sytuacja wyglądała z twojej perspektywy, co ty czułeś/czułaś oraz jakie twoje potrzeby nie były zaspokojone.

			Niejednokrotnie taka rozmowa jest dla zranionych partnerów zbyt trudna. Ból, który czują, uniemożliwia wysłuchanie drugiej strony. Z kolei niewysłuchana druga osoba nie ma zasobów, by wysłuchać pierwszej. Nie, to nie jest sytuacja bez wyjścia. Można taką rozmowę podzielić na mniejsze części: rozmawiać tylko o jednym aspekcie, pilnując, by nie łączyły się i nie zapętlały wątki. Można też zwrócić się do mediatora NVC o wsparcie. Mediacje to dobry sposób na to, by przyjrzeć się trudnym, konfliktowym sytuacjom w towarzystwie osoby, która utrzyma zwolnione tempo i nie pozwoli wam rozpędzić się w walce na argumenty. Będzie też pilnować, by każde z was przedstawiło swój mały kawałek, a następnie usłyszało kawałek drugiej strony. Mediator tłumaczy wypowiedzi na język potrzeb, odkrywa potrzeby i przenosi informację o potrzebach, by mieć pewność, że została przyjęta i usłyszana. Taniec potrzeb odbywa się w obu kierunkach przez cały czas trwania mediacji.

			Takie zwolnienie tempa dyskusji i przeniesienie do poziomu potrzeb pozwala zbliżyć się w parze, lepiej zrozumieć, a przez to usprawnia komunikację w codzienności i daje zapasy empatii i wzajemnego zrozumienia, przypomina o dobrych intencjach każdej ze stron.

			Problem kombo-strategii polega na tym, że widzimy ją jako jedyny sposób na zaspokojenie potrzeby. Nie ma nic złego w żadnej z tych strategii, możesz: przepraszać, mieć lub nie mieć dzieci, utrzymywać drugą osobę, mieć lub nie mieć w związku seksu. Wszystko jest przecież dla ludzi. To, do czego cię zapraszam, to świadomość, że jeżeli jakaś strategia nie działa w całości, częściowo lub choćby w jakiejś małej części, to warto się jej poprzyglądać i wyjść z tej pułapki, jaką może być kombo-strategia. Jest to podobne do sytuacji, gdy odczuwasz głód i myślisz, że masz tylko jedną możliwość, by go zaspokoić: zjeść kanapkę.

			Gdyby przez całe życie głód zaspokajać tylko tym jednym rodzajem kanapki, ile się straci przyjemności z odkrywania nowego jedzenia, z radości doświadczania nowych smaków, ich ogromnego bogactwa. Bycie zakotwiczonym w jednej strategii powoduje, że może cię wiele rzeczy ominąć, a przecież jak każdy człowiek – masz też potrzebę różnorodności, inspiracji, wyzwań… i one też chcą być czasami zaspokojone. Ominięcie tej pułapki – pułapki dostępu do jednej jedynej strategii – daje wolność, możliwość wyboru, życie takie, jakiego chcesz, i umożliwia budowanie związku, jakiego chcesz. Wtedy ten związek ma szansę, być może nawet z jakimś chwilowym kryzysem, wejść na nowy poziom, zaczyna pojawiać się uśmiech, puszczenie oczka, jakaś nowa, świeża energia między partnerami, może taka jak kiedyś na pierwszej randce?
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			ĆWICZENIE

			Kombo-strategie

			Weź do ręki listę potrzeb (zob. Dodatek A) i poszukaj tam wszystkich potrzeb, które zaspokajasz poprzez seks. Wypisz każdą z nich:

			Następnie zaznacz te, które w twoim odczuciu dzisiaj mogą być zaspokojone JEDYNIE poprzez seks lub ich zaspokajanie poprzez seks wiąże się z poświęceniem, brakiem wyboru czy komfortu dla ciebie.

			Posiedź przez chwilę z każdą zaznaczoną potrzebą. Poczuj ją w ciele. Wyobraź sobie jej uniwersalną energię, która nie ma strategii (ani seksu, ani żadnej innej). Pobądź z tą energią. Co to za energia? Gdzie jeszcze w życiu (działaniu) możesz ją odkryć, doświadczyć jej? Kiedy masz jej wystarczająco dużo? A może ona mieszka już w tobie? Jest niewielką złotą kulką gdzieś w brzuchu albo muśnięciem na twarzy? Jak możesz ją przywołać? Zwiększyć jej odczuwanie?

			Następnie poszukaj zupełnie nowych pomysłów na to, by zaspokoić każdą z tych potrzeb w inny sposób niż poprzez seks. Nie chodzi o to, by zrezygnować z seksu, ale o to, by mieć szerszą paletę możliwości zaspokajania potrzeb.

			Sprawdź, czy możesz o te potrzeby zadbać także w sposób, w którym nie ma partnera/partnerki. Samodzielnie, przy udziale znajomych, rodziny, przyrody?

			Czy to ćwiczenie otwiera ci nową perspektywę? Jeśli tak – to poszukaj innych kombo-strategii, które masz w życiu: pieniądze, dzieci, spotkania z rodziną, picie alkoholu, kupno zwierzaka, praca – lub inne, twoje. A następnie powtórz ćwiczenie z kolejną kombo-strategią.

		

	
		
			Rozdział siódmy 

			Kiedy wyniesiesz śmieci, kochanie?

			„Wynieś śmieci, kochanie” – mówisz i słyszysz odpowiedź: „Tak, tak, już chwileczkę” i potem mijają długie minuty albo godziny i to się nie dzieje. Mamy tu do czynienia z „czerwonym tak” – czyli twój partner powiedział „tak”, ale w rzeczywistości chciał powiedzieć „nie”. Zauważ, że ludzie mówią „nie” na wiele różnych sposobów, na przykład: „Nie, nie zrobię tego”, „No nie wiem, nie mam czasu”, „Później”, „Zobaczę” lub czasami „Tak”, „Tak, tak”, „Za chwilunię”. To jest „czerwone tak”, które niesie w relacji sporo niejasności oraz ukryty koszt – zaufania, wzajemności, efektywności… Przynosi także niezaspokojoną potrzebę autentyczności, szczerości, kontaktu lub inne. „Żółte tak” wypowiadamy wtedy, gdy nie mamy ochoty się zgodzić, ale po pierwsze – widzimy, że dana rzecz jest ważna, przynosi korzyści, wpływając na inne zaspokojone potrzeby, lub chcemy uwzględnić osobę proszącą, a po drugie – zgadzamy się wziąć odpowiedzialność za koszt, który poniesiemy – zniechęcenia, zmęczenia lub nieprzychylnych myśli.

			Najbardziej służącym naszym relacjom jest „zielone tak”, kiedy zgadzamy się z radością i ekscytacją, jak mawiał Marshall B. Rosenberg – z radością dziecka, które karmi kaczki. To jest zgoda, która została powzięta naprawdę i sprzyja zaspokajaniu potrzeb. Dzięki temu także odżywia relację.

			Mówienie „nie” bywa wyzwaniem, gdyż łączymy je z odrzuceniem drugiej osoby, jakby „nie” dla jakiejś sprawy czy prośby było tym „nie” dla osoby. Boimy się, że przyjęcie, usłyszenie „nie” będzie zbyt trudne i skomplikuje relację, dlatego tak często wybieramy „żółte tak”, a nawet „czerwone tak”. Co się wtedy dzieje? W rzeczywistości to wtedy naruszamy relację, ponieważ zaczynamy się wzajemnie oszukiwać, udawać i to właśnie mogłoby być uznane za odrzucenie. Szczerość i autentyczne wyrażenie „nie” może budować zaufanie, szacunek, branie pod uwagę.

			Słyszenie „nie” może być także trudne dlatego, że nie wiedząc wiele o potrzebach i myślach drugiej osoby, zaczynamy tonąć we własnych myślach, a wśród nich wiele może mówić: „już mnie nie kocha”, „nie liczy się ze mną”, „odrzuca mnie”, „nie zależy jej” i podobne.

			Tymczasem „nie” dla jakiejś prośby, pomysłu, działania to w istocie „tak” dla potrzeby. Tam się nie kończy temat, tylko zaczyna dialog. Do tego jeszcze wrócimy, a tymczasem zastanówmy się, co się dzieje, gdy partner obiecał, że śmieci wyniesie, ale tego nie robi.

			Powstaje konflikt. Przyjrzymy się teraz proszeniu naszych partnerów o konkretne działanie oraz dynamice konfliktów.

			Jak dużo emocji w związkach jest ulokowanych w bardzo małych, drobnych, codziennych czynnościach: w wynoszeniu śmieci, myciu naczyń, gotowaniu obiadów, sprzątaniu po kolacji, ścieleniu łóżek, zbieraniu brudnych skarpetek i wrzucaniu ich do pralki. W wydatkach, listach zakupów, odpoczywaniu. Wyjeżdżaniu na wycieczki, chodzeniu na rower, piciu wina. Codzienne rzeczy, chwila po chwili zdarzające się drobiazgi, potrafią wyprowadzić bardzo mocno z równowagi i wręcz czasami nami wstrząsnąć albo jątrzyć długo jakąś urazą, poczuciem, że to jest nie tak, że to niesprawiedliwie, że „on o mnie nie dba”, „ona się nie troszczy” i tak dalej.

			Te wszystkie sytuacje dotyczą strategii, a nie potrzeb. Jeśli przyjrzymy się, jakie nasze potrzeby kryją się za tymi strategiami, sytuacjami, to możemy poszukać sposobu, by je zaspokoić. By to było możliwe, warto zmniejszyć swoje oczekiwania, a więc odrzucić myśl, że to partner powinien zaspokoić nasze potrzeby. To trudne, bo bardzo często jesteśmy mocno przywiązani do tej myśli. A wraz z nią pojawiają się oczekiwania, że partner/partnerka musi o nas zadbać. Prawda? 

			A przecież chcemy współzależności: daję jemu/jej i daję sobie, a nie: daję i czekam, czy ta druga osoba mi da, bo powinna. Tylko, że to jest nierealne oczekiwanie. To trochę jak księżniczka, która siedzi w wieży i czeka: „Przyjedzie ten książę czy nie, czy on w ogóle jedzie w moją stronę? Z wieży mam trochę większą widoczność, ale w promieniu trzystu metrów nie ma księcia… No, to czekam dalej”.

			Nie chcę być księżniczką, która czeka na swojego księcia, zwłaszcza jeśli chodzi o wynoszenie śmieci i wszystkie codzienne sprawy. Zatem przyjrzyjmy się, co leży za stwierdzeniem „Wynieś śmieci”. Przykładowo żona prosi męża o konkretne działanie: o to, żeby zrobił coś teraz, czyli próbuje w ten sposób znaleźć strategię na zaspokojenie swoich potrzeb. Wiemy, że kłótnie nie są o wyniesienie śmieci, ale o potrzeby. A więc jaką masz potrzebę? „Potrzebuję od ciebie, żebyś wyniósł śmieci”. To nie jest potrzeba. Poszukajmy dalej. Żona mówi, że potrzebuje porządku i ładu w kuchni. To już brzmi trochę bardziej jak potrzeba, ale ciągle nie jest potrzebą. Potrzeby są uniwersalne – zastanówmy się: czy każdy człowiek na świecie ma taką potrzebę porządku i ładu w kuchni? Jak sobie myślę o mieszkaniu, w którym mieszkałam w czasie studiów… to w ogóle nie jestem pewna, czy każdy człowiek na świecie ma potrzebę porządku i ładu w kuchni, a więc to nadal jest strategia. To nadal jest jakiś pomysł na to, co powinno być zrealizowane. To nadal jest presja i oczekiwanie. 

			Spróbujmy zajrzeć jeszcze głębiej. Żona mówi: „Potrzebuję pomocy”. Pomoc nadal nie jest uniwersalną potrzebą; jeślibyśmy zapytali wszystkich ludzi na całym świecie, to wielu z nich powie: „Nie, ja nie potrzebuję pomocy.” Może potrzebują wsparcia i troski, a nie pomocy?

			Dobra, no to szukamy dalej, co żona mogłaby jeszcze powiedzieć? Że chce być ważna, że chce być widziana, że chce być uwzględniana, że potrzebuje szacunku. Tak, to są potrzeby. Każdy z nas chce zostać obdarowany byciem widzianym, byciem ważnym, byciem ważnym w relacji, ale nie teraz, tutaj, przez ciebie – tylko tak w ogóle. I znowu pytanie: od kogo mam to dostać? Od ciebie, mężu? No, od ciebie, przecież jesteś moim mężem. 

			No właśnie nie! Mogę to dostać tylko od siebie. To ja jestem odpowiedzialna za moje potrzeby i to ja mogę starać się zaspokoić swoje potrzeby bycia ważną, widzianą, słyszaną, uwzględnianą i te „głupie śmieci” są tylko papierkiem lakmusowym pokazującym, że nie zawsze mam zaspokojone potrzeby, że nie zawsze wiem, jak o nie zadbać. Być może do tej pory sobie nawet nie uświadamiałam, że mam takie potrzeby, bo co to znaczy w ogóle być ważną?

			Przypomina mi się smerf Ważniak z bajki dla dzieci, a przecież zawsze nam mówili: „Bądź skromna i rób swoje”, a nie żeby być ważną. Możemy więc zacząć od pytania: co to znaczy dla mnie być ważnym? W jaki sposób miałoby się to dla mnie zrealizować? Jak będę mogła stwierdzić, że jestem ważna? 

			To teraz, kochanie, widzę te śmieci pod zlewem i zastanawiam się, czy jak mówisz, że je wyniesiesz, to naprawdę zamierzasz to zrobić? Czy widzisz mnie z moją prośbą i chcesz mnie uwzględnić? No i nas, bo to nasze wspólne życie, wspólny dom i wspólne śmieci. Z drugiej strony, jeśli masz iść z tymi śmieciami i przeklinać swój los, nasz dom i mnie – to raczej nie wzbogaci naszego życia. Potrzebna nam rozmowa. Ważna rozmowa o naszej współzależności, o tym, czy się widzimy, a także o naszym zmęczeniu, może wyczerpaniu? To wszystko pokaże się, jeśli zechcemy usiąść i szczerze porozmawiać o naszym konflikcie.

			Konflikcie? Gdy mówię „konflikt”, to nie mam na myśli awantury takiej, że sąsiedzi dzwonią po policję i dobijają się do drzwi. Konflikt jest po prostu wtedy, kiedy ja chcę czegoś innego niż ty. Możemy być jednocześnie w kontakcie i w konflikcie: w szacunku i zrozumieniu możemy ze sobą rozmawiać, być blisko siebie i jednocześnie chcieć czegoś innego. I to już jest konflikt.

			Na myśl o konflikcie ciało nam się spina, często mamy w brzuchu gulę, czujemy niepokój, a może lęk? I gdy pojawia się konflikt w świecie zewnętrznym (ja chcę czegoś innego niż partner/partnerka), to nieuchronnie wchodzimy w konflikt wewnętrzny, czyli konflikt między potrzebami, które zaspokoję, wnosząc trudność do relacji (na przykład autentyczności, spokoju, bycia widzianym), a tymi, które zaspokoję poprzez wycofanie się i niemówienie o tym, co jest dla mnie trudne i ważne (na przykład potrzeba przynależności, akceptacji, łatwości, spokoju). To jest moment na zrobienie sobie pauzy i przyjrzenie się swojemu wewnętrznemu dialogowi. Pytania, które ja sobie stawiam w takich chwilach, brzmią: jak mogę zadbać o wszystkie te potrzeby? Czy rzeczywiście zaspokoję potrzebę akceptacji, jeśli nie powiem o tym, co jest dla mnie trudne? Czy naprawdę zaspokoję potrzebę bycia widzianą, jeśli powiem o trudnościach? Które z tych potrzeb są teraz dla mnie najważniejsze i jak mogę zadbać o nie wszystkie jednocześnie?

			Zachęcam do tego, by spróbować poczuć siebie i swoje potrzeby i przejść do działania z wewnętrznym spokojem i wolnością.

			Za każdym konfliktem (nie tylko w związku) stoją potrzeby i to, że konflikt powstaje, oznacza, że strony konfliktu mają różne rozwiązania na zaspokojenie potrzeb. Kiedy zaczynamy się różnić, to możemy zrobić stopklatkę: nie rozwijać akcji poprzez dorzucanie kolejnych informacji albo argumentów, ale ją na chwilę zatrzymać – możecie umówić się na sygnał, jak na boisku piłkarskim, gdy sędzia przyznaje dodatkowy czas, niewliczany w sam mecz, po to, by zagłębić się w siebie. Jest to czas, by zastanowić się przez chwilę, co jest głębiej pod tym, czego chcę. Jaka potrzeba mnie motywuje do działania, jaka potrzeba motywuje ciebie? A więc kiedy chcemy dwóch różnych rzeczy, możemy się zatrzymać i sprawdzić nasze potrzeby.

			Co czujesz teraz, kiedy mówisz o tym, czego chcesz i jaką potrzebę chcesz zaspokoić? A co ja czuję, kiedy mówię o tym, czego chcę i jaką potrzebę chcę w ten sposób zaspokoić?

			Ponieważ potrzeby są uniwersalne, nazwanie ich często pokazuje, że jest nam do siebie dużo, dużo bliżej. Kiedy mówisz na przykład o wolności albo o decydowaniu o sobie, to ja to również dobrze znam. Ja też cenię sobie wolność i decydowanie o sobie. A gdy ja mówię o relacji i bliskości, to ty też dobrze to znasz. Wtedy zaczynamy mówić o jakościach, które są dla nas wspólne. Inne jakości akurat są w tej chwili na pierwszym planie, ale wszystkie one są dla nas ważne. Znalezienie rozwiązania, które uwzględnia je wszystkie, jest już tylko kwestią naszej kreatywności. 

			Marshall B. Rosenberg, twórca NVC, mówił, że każdy konflikt (Rosenberg pracował ze stronami zwaśnionymi od lat, a my mówimy o parach, które się kochają) można rozwiązać maksymalnie w 20 minut od momentu, w którym znajdzie się potrzeby, jakie stoją za tym konfliktem. Czasami do tych potrzeb dochodzimy bardzo długo i wymaga to bardzo dużo empatii, aby dotrzeć do właściwej potrzeby, aby ją naprawdę w pełni wyrazić, żeby została w pełni usłyszana. Czasami samo wyrażenie potrzeb wystarczy do rozwiązania konfliktu. Kiedy widzę, że mój kochany mąż rozumie moją potrzebę, czasami samo to, że została ona zauważona, jest już wystarczające, bo wtedy widzę, że ja jestem ważna dla niego. Widzę, że mnie wziął pod uwagę. Widzę, że mnie słyszy, że nie chce przeforsować nic na siłę, przeciwko mnie. Jak może być przeciwko mnie, skoro mnie widzi, słyszy, bierze pod uwagę. 

			Więc właśnie w konflikcie nabieram zaufania i otwartości w tej relacji, chcę dojść do porozumienia. I może się okazać, że już w tym momencie konflikt znika. Ale jeśli moje potrzeby są dla mnie naprawdę bardzo ważne, wtedy szukamy takiego rozwiązania, które łączy jego potrzebę i moją potrzebę w tej trudnej sytuacji.

			Rozważmy stary jak świat konflikt: „góry czy morze?”. Nieraz mówimy: na tydzień w góry, a na tydzień nad morze (tylko kto będzie miał ochotę tyle jeździć?). Albo można wybrać miejsce w połowie drogi, przypuśćmy pod Kielcami. On trochę zrezygnował, ona trochę zrezygnowała i już, konflikt rozwiązany. No nie, bo wtedy oboje będą niezadowoleni. Ani to morze, ani góry, a nadal nie znamy potrzeb, które stały za tym wyborem: morza lub gór. Jak widać, nie jest rozwiązaniem konfliktu znalezienie kompromisu, kiedy spotkamy się w pół drogi. Zachęcam do zupełnie innego podejścia – żeby zbudować rozwiązania między innymi takie, w których obie strony są wygrane, naprawdę wzięte pod uwagę, a ich potrzeby są zaspokojone.

			Czy wyjazd do Grecji albo Hiszpanii, gdzie są i góry, i morze – tam on będzie mógł sobie spacerować po górach, ona będzie mogła leżeć na plaży, a wieczorem spotkają się na pysznej kolacji – będzie faktycznie rozwiązaniem win-win, czyli wygraną obu stron? Zajrzyjmy do świata potrzeb. Może jemu chodzi o spójność i integralność. Kiedy idzie w góry, to jego umysł się uspokaja, bo jest to jakiś rodzaj medytacji, i zwiększa swoją integralność; może ma też potrzebę piękna świata, może potrzebę ruchu, wyzwań? Ona też może zaspokajać nad morzem potrzebę integralności poprzez medytacyjne działanie szumu morza i fal, które przychodzą w jednym stałym rytmie i wtedy umysł również się uspokaja. Może chodzi o kontakt ze sobą? Może też ona ma potrzebę piękna świata i po prostu odpoczynku, bo może ma tyle ruchu na co dzień, że chciałaby tylko poleżeć na plaży. Kiedy wypowiedzą te potrzeby: „Chcę doświadczyć piękna przyrody, chcę integralności i chcę ruchu” i „Ja też chcę doświadczyć piękna przyrody, integralności i chcę odpoczynku”, to może się okazać, że są dużo bliżej siebie, że zależy im na przepięknym i spokojnym miejscu, w którym ona mogłaby sobie poleżeć i odpoczywać, a on pochodzić, poskakać, popływać albo porobić inne rzeczy. I nagle dylemat „morze czy góry” przestaje być aż tak ważny. Zamiast kompromisu, szukamy porozumienia, czyli rozwiązania, w którym każdy zyskuje (win-win).

			Zwróć uwagę, że w tym konflikcie obie strony były sobie równe, tak samo ważne i ich potrzeby zostały wzięte pod uwagę. Są możliwe też inne scenariusze. Czasami jedna strona ma przewagę nad drugą, może to być formalna przewaga, z którą raczej nie mamy do czynienia w związku, jak na przykład szef-podwładny (choć jeśli wrócimy do instytucji mezaliansu – to był właśnie taki rodzaj nierówności). Może to być przewaga psychologiczna: siły wewnętrznej, sprawstwa, łatwości decydowania, może też dotyczyć umiejętności komunikacyjnych, rozpoznawania uczuć i potrzeb, dostrajania się do drugiej osoby. Czasem to przewaga społeczna: dotyczy płci (i nadal w wielu związkach można zauważyć, że mężczyzna może trochę więcej niż kobieta), wieku, koloru skóry, w wielokulturowych związkach to także jest kwestia na przykład języka (kto mówi w swoim, a kto w obcym języku) i tak dalej. Przewagę (przywileje) daje też dostęp do zasobów, na przykład do pieniędzy (ja zarabiam, więc ja decyduję). Rozwiązywanie konfliktów w sytuacji, gdy z jakiegoś powodu nie jesteśmy sobie równi – jest trudniejsze. Marshall B. Rosenberg zachęcał nas, by szukać takiej równowagi w związku, w której obie strony, bez względu na przywileje, którymi dysponują – są tak samo ważne i ich potrzeby są tak samo mocno brane pod uwagę. 

			Łatwiej stworzyć warunki do równości, jeśli to ja dysponuję jakąś przewagą i również ja jestem tą osobą, której zależy na byciu równym (z ang. power with, czyli moment współdzielenia naszej mocy). W tej sytuacji wystarczy, że będę wystarczająco uważna na emocje i potrzeby drugiej strony, że zadbam o to, by było wystarczająco dużo czasu na wyrażenie wszystkiego, co ważne. Trudniej może być wtedy, gdy osoba mająca przewagę nie zauważa tego. Posiadanie przywilejów i łatwiejszego dostępu do mocy wymaga dużej świadomości i objęcia swojej rangi. Jeśli tak się nie dzieje, możemy pozostawać w przemocy (ang. power over), choć oczywiście raczej nie dzieje się to w związku intencjonalnie. Osoba, która ma mniej mocy, może… odkryć swoją moc. To zaskakujące, ale nie jesteśmy zdani na zawsze na bycie w pozycji mniejszego dostępu do decydowania i zasobów (ang. power under). Jest to możliwe, gdyż przywileje i dostęp do siły dotyczą wielu aspektów i jeśli na przykład druga osoba ma przewagę finansową, to może nie mieć jednocześnie przewagi w dostępie do zasobów psychologicznych. Gdy zajmujemy się konfliktem, to warto to sobie uświadomić: jakie mam zasoby i przywileje, które dają mi sprawczość i moc rozwiązywania konfliktu z partnerem/partnerką. I dalej: za co mogę wziąć odpowiedzialność, widząc swoje zasoby? O co mogę zadbać, by budowanie naszej relacji było dla obu stron łatwiejsze i lżejsze?

			Zanurz się na chwilę w wasze zasoby, zauważ, co macie, co ma każde z was. I do czego możecie się odwołać w sytuacji konfliktu.

			A kłótnie? Przychodzą wtedy, gdy oprócz konfliktu mamy też dużo emocji, maleje nasze zaufanie, że będziemy usłyszani i bardzo szybko dołączamy kolejne warstwy dialogu. W kilka sekund odnosimy się do aktualnych faktów, własnych interpretacji, przeszłości, lęku, złości czy wstydu, nie widząc jeszcze, o jakich potrzebach nas próbują informować. Jest w każdym razie tych potrzeb wiele.

			W takich chwilach napięcie wzrasta w zastraszającym tempie. Są możliwe dwa scenariusze: jeden z pewnością wszyscy dobrze znamy – zaczynamy przerzucać się najpierw argumentami, potem wymówkami, a może obelgami, wymianę kończy krzyk, płacz, trzaśnięcie drzwi lub rozbita cukiernica. Emocje opadają i potem wracamy – do tego samego scenariusza lub do rozmowy. Drugi scenariusz zakłada, że przynajmniej jedno z nas zrobi coś, co wybije nas ze znanych torów, jak wetknięcie kija w koło zębate. Co możemy zrobić, zanim pęknie tama i niepohamowana fala zaleje cały nasz świat?

			Być może słyszałeś już metaforę wpłat na bankowe konto relacji, pochodzi ona od Stephena R. Coveya********, który mówi o tym, że zaufanie w relacji buduje się za każdym razem, gdy dokonujemy wpłaty: słuchamy drugiej osoby, uwzględniamy ją, spędzamy razem czas w spokojnej uważności, podajemy kawę od serca, przyjmujemy empatycznie rozterki i emocje itd. Z kolei wypłacamy z konta relacji, gdy nie mówimy, co się dzieje z nami trudnego, kłamiemy, przerywamy rozmowę, wychodzimy bez słowa, zmieniamy wspólne ustalenia, jesteśmy niedostępni emocjonalnie itd. Nie da się całkiem uniknąć wypłat. Ważna jest równowaga, nasza relacja rozwija się, gdy więcej wpłacamy, niż wypłacamy. I właśnie z wpłat możemy skorzystać w chwili narastającego napięcia, gdy jeszcze jesteśmy na tyle zintegrowani, że mamy dostęp do świadomego wyboru, co zrobimy.

			Wystarczą trzy świadome wpłaty, by pozwolić na tyle opaść emocjom, żeby rozmowa między nami była realna. Jakie to mogą być wpłaty?

			Milczenie

			Gdy partner zaczyna podnosić głos, zamiast dolewać oliwę do ognia swoją racją, argumentami, przerywaniem – możesz zatrzymać swoje słowa. Ugryźć się w język. Przestać mówić. Wpłata będzie obfitsza, jeśli oprócz milczenia zdołasz wskrzesić w sobie wewnętrzne ciepło dla swojego partnera, miłość i intencję porozumienia. To może brzmieć zaskakująco, ale sprawdź w praktyce, czym się różni milczenie zacięte i wrogie od milczenia pełnego otwartości i zaproszenia do kontaktu.

			Parafraza

			Gdy partner mówi trudne rzeczy, możesz dać mu przestrzeń na wyrażenie się, a następnie sparafrazować czy odzwierciedlić, co najważniejszego słyszysz w jego/jej słowach. Nie powtarzaj oskarżeń, nie broń się, odsuń je, jak wodorosty, gdy nurkujesz, aby zobaczyć pełną kolorów rafę koralową za nimi. Parafrazujesz to, co cię nie rani, co jest sednem wypowiedzi i dotyczy partnera, na przykład zdanie: „Słuchaj, jak to się nie skończy, to ja zwariuję albo nie wiem, co ci zrobię, mam już tego serdecznie dość, w ogóle nie obchodzi cię, co się z nami dzieje…” po parafrazie zabrzmi: „Jejku, nie podoba ci się to, co robię, prawda?”. Jeśli w wypowiedzi pojawiają się fakty lub coś, co te fakty sugeruje, możesz podkreślić właśnie je, na przykład: „Masz na myśli to, że wczoraj wróciłam o godzinę później, niż się umawialiśmy?”.

			Może stawiasz sobie teraz pytanie: a co z moim punktem widzenia? Mam się zgodzić na wszystko, co mówi druga strona, nawet gdy mi się to nie podoba? Oczywiście, że wiele z tych rzeczy może ci się nie podobać. To, że odzwierciedlisz, co słyszysz od drugiej osoby, nie oznacza, że się z nią zgadzasz, ale daje jej informację, że jest słyszana. A więc może odetchnij, nie nakręcaj się bardziej, by „bardziej powiedzieć”, co jest dla ciebie ważne. Na twoje myśli, uczucia i potrzeby będzie jeszcze czas.

			Uczucie

			W wypowiedzi partnera poszukaj uczuć. Co on/ona może teraz czuć? Być może jesteś w stanie to odczytać z ciała albo ze słów, spróbuj odgadnąć, na przykład: „Wow, ależ jesteś wkurzony, prawda?” albo „Czy to cię niepokoi?”. Nawet jeśli zdanie brzmi twierdząco, warto mieć na końcu znak zapytania, bo przecież nigdy nie wiesz, co dokładnie partner/partnerka czuje. Doświadczenia warsztatowe pokazują, że raczej ludzie nie potrafią odpowiedzieć na pytanie „Co czujesz?” lub „Jak się czujesz?”, bo to pytanie bardziej kieruje ich do lewej, analitycznej półkuli mózgu, niż do sfery uczuć, która jest ulokowana w prawej półkuli. Łatwiej się połączyć z czuciem dzięki pytaniu: „Czy czujesz teraz smutek?” albo „Naprawdę cię to irytuje! Co?”.

			Potrzeba

			Odzwierciedlając wypowiedzi drugiej osoby, możesz odnieść się potrzeb, które słyszysz w jego/jej wypowiedzi. „Naprawdę zależy ci na tym, by samemu wybrać, czy tak?” Albo: „Słyszę, że chciałabyś więcej bliskości…?”. Podobnie jak z uczuciami – raczej nie pytaj o to, czego teraz on/ona potrzebuje, a bardziej zapytaj o konkretną potrzebę. Nawet jeśli nie trafisz, to przenosisz rozmowę do przestrzeni potrzeb, gdzie partner/partnerka może poszukać swojej potrzeby. Znalezienie jej znacznie obniża napięcie i pomaga się porozumieć. Powoduje też zmianę w ciele, poczucie ulgi oraz bliskości. Jeśli druga osoba potwierdzi daną potrzebę, możecie zostać w jej przestrzeni dłużej.

			Uznanie

			Nasze uczucia i potrzeby mają sens. Nasz mózg potrzebuje, by były uznane, czyli przyjęte. My sami naprawdę potrzebujemy wiedzieć, że cokolwiek się z nami dzieje – to nie wpływa na to, czy jesteśmy przyjęci czy nie, ale że nasze przeżycie jest przyjęte. Nie musimy lubić czy zachwycać się naszymi emocjami, ale możemy je przyjąć z ciepłem i szacunkiem. Uznać przeżycie partnera możemy w różny sposób, na przykład słowami: „Oczywiście, że się złościsz! Tak bardzo liczyłeś na to, że będziesz usłyszany z tym wszystkim…” albo: „Twój smutek ma sens…” – z uważnością na to, by nie osądzać, nie oceniać uczuć, ale je przyjmować.

			Przerwa

			Jeśli nie potrafisz zareagować, a gorąca krew napływa ci do skroni – możesz zrobić przerwę. Wyjść do toalety, zaparzyć herbatę, poprosić o pauzę. Pooddychać przez kilka chwil do tych miejsc, które są teraz tak poruszone, do swoich przeżyć. Uznać te przeżycia: „Tak, złoszczę się, gdy tak do mnie mówi. Ech… naprawdę lubię inaczej się komunikować…”, wrócić z herbatą po kilkunastu minutach, gdy mózg miał już szansę się nieco zintegrować, i ciepło zapytać: „Hej, co się dzieje… powiedz… posłucham”.

			Jak rozmawiać, gdy jest trudno?

			Udało nam się obniżyć napięcie, a teraz pora na rozmowę. Uczucia i potrzeby nie zostały jeszcze wypowiedziane, na razie to była empatia-reanimacja. Teraz zaczynamy rozmowę, w której chcemy dotrzeć do sedna i dać dar naszej relacji. Przyjrzyjmy się schematowi:

			[image: ]

			Większość kłótni rozwija się szybko, bo po powyższym diagramie chodzimy po przekątnych. 

			Najczęściej:

			
					ja mówię – ty mówisz – ja mówię – ty mówisz itd. 

			

			Przerzucamy się argumentami. Słuchamy tylko po to, by znaleźć dobrą ripostę, obronę albo może atak. A nawet jeśli mówimy o naszych potrzebach, to jednak brakuje nam elementu sprawdzenia, czy dobrze się rozumiemy.

			Zmieńmy sposób chodzenia po diagramie i jednocześnie to będzie też zmiana tempa. Spowalniamy rozmowę, by pozwolić systemowi nerwowemu się uspokoić i zamiast reagować, zaczynamy odpowiadać. 

			Czyli mamy taką kolejność:

			
					Ja mówię – w miarę możliwości mówię o faktach, moich uczuciach i potrzebach.

					Ty słuchasz – sprawdzasz, czy dobrze mnie rozumiesz, odzwierciedlasz, parafrazujesz.

					Ja mówię – koryguję, jeśli to, co ty odzwierciedlasz, jest czymś innym niż to, co ja chciałam, by było usłyszane; formułuję tę samą wypowiedź na nowo, aby zwiększyć szansę, że mnie zrozumiesz.

					Ty słuchasz – odzwierciedlasz i sprawdzasz, czy teraz rozumiesz mnie zgodnie z moją intencją.

					Ja mówię – potwierdzam, że komunikat nadany przeze mnie i odebrany przez ciebie jest tym samym komunikatem.

			

			Mogę mówić o faktach, o uczuciach, o potrzebach lub o prośbach. A jeśli nie potrafię – i mówię o interpretacjach, moich myślach, uczuciach rzekomych (oskarżeniach), gotowych strategiach, które nie są oparte na potrzebach, oczekiwaniach i żądaniach – to powyższy schemat mówienia i słuchania pomaga mi przetransformować swoją wypowiedź i zrozumieć oraz wyrazić, o co mi chodzi tak naprawdę. Przechodząc od oskarżeń i myśli do uczuć i potrzeb, zwiększam szansę, że sama zrozumiem, co jest dla mnie ważne, oraz będę potrafiła to wyrazić i przekazać zrozumiale mojemu partnerowi.

			Oto pełny cykl. Cała wymiana dotyczyła pierwszej wypowiedzi. A więc partner nie przeszedł do swojego kontrargumentu (albo kontrataku), ale odsunął swoje racje na chwilę na bok (nie zrezygnował z nich, tylko odsunął w czasie) i był cały czas przy moich słowach, uczuciach i potrzebach.

			Teraz następuje czas na drugi komunikat: jeśli to jest wystarczająco okej dla obu stron, zaczyna partner. Mówi to, co dla niego ważne, ja odzwierciedlam i sprawdzam, czy dobrze go rozumiem. Jeśli trzeba – on koryguje swoją wypowiedź, a ja znów odzwierciedlam i powtarzamy cykl, aż usłyszę to, co zostało powiedziane. Aż wyrażone zostaną potrzeby i te potrzeby będą też usłyszane i przyjęte.

			Zobaczmy to na przykładzie:

			„– Ty mnie nigdy nie słuchasz! Już mam tego dość!

			– Jesteś zezłoszczona, bo chciałaś, żebym cię teraz posłuchał?

			– Nie, jestem na maksa wściekła, bo zawsze, jak zaczynam ważny temat, to ty uciekasz wzrokiem i odwracasz się ode mnie!

			– Aha, naprawdę ci bardzo zależy, żebym cię posłuchał z uwagą! Czy tak?

			– TAK!

			– Och, kochanie, teraz cię z radością posłucham, usiądźmy na spokojnie…

			– Taaaak… dobrze…”

			Co by było, gdyby mąż odpowiedział: „Jak to nie? Słucham cię przecież, mów!”. Niby podobnie i nieraz zadziała, ale jest duża szansa, że ona odpowie na to: „Nieprawda, nie słuchasz” i akcja przyśpieszy na tyle, że górę wezmą emocje.

			W pierwszym zdaniu mamy oskarżenie (ty mnie nie słuchasz), w drugim pojawia się próba odgadnięcia uczucia (jesteś zezłoszczona?) oraz potrzeby (bycie wysłuchanym). Kolejna wypowiedź pokazuje uczucie (wściekła na maksa, gniew, furia) i daje wskazówkę do odgadnięcia potrzeby (ważny temat, a ty uciekasz). W kolejnym zdaniu partner próbuje odgadnąć potrzebę (bycia wysłuchanym, może też bycia ważnym?) i przyjmuje ją (naprawdę ci zależy). Partnerka odpowiada „TAK”, bo właśnie jej potrzeba została odzwierciedlona, odgadnięta i ona poczuła ulgę. Partner proponuje strategię (teraz posłucham, usiądźmy). Mógłby też zaproponować inną strategię (czy jutro po pracy będzie dobry moment?) lub wyrazić siebie (zależy ci bardzo na tej rozmowie, a czy chcesz usłyszeć, jak ja się teraz mam?; nie jestem w stanie prowadzić teraz ważnej rozmowy, jestem zmęczony i jeszcze mam na głowie projekt na jutro do pracy) i wtedy zamieniamy się rolami: on mówi, a ja słucham.

			Certyfikowany trener NVC z Holandii Yoram Mozenson******** mówi, że każda kłótnia w związku dotyczy jednej tylko rzeczy – dopóki jej nie odkryjemy, będziemy się kłócić o śmieci, o skarpetki, o telefon, o wyjście na piwo… Aby odkryć tę rzecz, możemy potrzebować mediacji lub terapii dla par, ale nieraz wystarczy spokojny dialog, w którym uważnie i powoli (naprawdę powoli) posuwamy się naprzód w powyższym cyklu: 

			
					mówisz – słucham – mówisz – słucham – mówię – słuchasz – mówię – słuchasz itd.

			

			Kryzysy

			Kryzys to zmiana. Przychodzi, gdy opieramy się zmianie, walczymy z życiem, a także wtedy, gdy zmiana jest zbyt duża, zbyt zaskakująca i potrzebujemy spokojnego czasu na przyjęcie tego, co do nas przychodzi. Możemy przeżywać kryzys w związku – to dość naturalne, że w pędzie życia nie zdążymy wszystkiego przegadać, przerobić i przyjąć na bieżąco, że nieraz się rozjeżdżamy – fizycznie lub psychicznie – i oddalamy się od siebie. Być może narasta frustracja lub lęk, a im jesteśmy od siebie dalej, tym trudniej rozmawiać o tym, co nas teraz dotyka. Nieraz kryzys osobisty przechodzi jedna osoba. 

			Naturalnie kryzysy przychodzą wraz z dużymi zmianami – do takich należy przyjście na świat pierwszego dziecka (lub o innych potrzebach niż poprzednie dzieci), przeprowadzka, zmiana pracy, szczególnie utrata pracy. Zmiany finansowe, strata oszczędności, kradzież. Utrata dziecka. Zmiany w obrębie środowiska – konflikt z przyjaciółmi albo na przykład pojawienie się atrakcyjnej osoby w otoczeniu. Kryzys może wywołać też zmiana, na którą czekaliśmy, pożądana przez nas – jak wyjazd do innego kraju czy wspomniane już narodziny potomstwa. Zmienia się ważna część naszego życia, destabilizuje, przynosi obawy, nieraz potrzebę żałoby, opłakania tego, co było i czego już nie ma, na przykład życia, które wiedliśmy, zanim pojawiły się dzieci, z wieczornymi wyjściami i jedzeniem na mieście.

			Co możemy zrobić? Zawsze zaczynaj od siebie. Nikogo nie zmienisz na siłę ani nie wesprzesz, jeśli tobie brakuje zasobów. Postaraj się o czas dla siebie, empatię lub pomoc profesjonalisty. Każdy twój krok do siebie i do własnej równowagi stanie się także krokiem ku relacji. Patrząc systemowo na związek – twoja zmiana zmienia cały system i partner/partnerka po prostu na to odpowiada. Choć nieraz wydaje się to odległe i trudne, sprawdźcie, czy możecie dać sobie spokojny czas bez pośpiechu i presji. Ważne w takich chwilach jest to, by nie pogłębiać rozpadu, ale starać się zobaczyć i usłyszeć. Towarzyszyć sobie w trudnościach, które się pojawiają, uznać je i przyjąć, że są, dać im się wypalić i przetransformować ostatecznie w nową jakość.

			Pamiętajcie o nazywaniu potrzeb i zwykłym byciu obok na tyle, na ile jest to w tym momencie możliwe. Uzdrawiająca może być fizyczna bliskość, która nie zaprasza do seksu, ale do czucia siebie blisko. Dotyk ramion, objęcie, może wspólny płacz, może wspólny krzyk, pogłaskanie dłoni czy spojrzenie w oczy mogą w chwili zwątpienia dawać poczucie wspólnoty i sensu i pomóc przejść przez najtrudniejszy czas. Razem. Do bycia razem.

			Oczywiście nie zawsze będzie to możliwe lub będzie zbyt przytłaczające dla jednej ze stron. Bądź wtedy na tyle blisko, na ile możesz, pamiętając cały czas o sobie i swoich potrzebach, aby nie wejść w układ ratownik–ofiara. Bo stąd już tylko krok do rozgrywania całego trójkąta dramatycznego i żonglowania rolami: ratownika, ofiary oraz kata.

			Kiedy powiedzieć sobie dość

			Rozstać się jeszcze zdążycie. Jeśli nie macie pewności co do przyszłości związku, czy warto w niego inwestować energię, to możecie pozostać razem na tyle czasu, by wybrzmiały i zakończyły się procesy, które ten związek otworzył. Zaczynamy oczywiście od siebie, by skorzystać z trudnej, może kryzysowej sytuacji jako trampoliny do rozwoju. Może ci towarzyszyć pytanie: co jest po mojej stronie? Na co mam wpływ? O co nie umiem jeszcze zadbać? Jaki jest mój styl przywiązania? Czy ja w tej relacji jestem wystarczająco blisko i wystarczająco daleko, by budować związek? Jak się komunikuję z partnerem/partnerką? Czy wnoszę siebie, swoje przeżycia, uczucia, oczekiwania?

			Jeśli jesteś w takim momencie wątpliwości, to warto sięgnąć po pomoc, na przykład terapeuty, żeby przyjrzeć się tym pytaniom, warstwom oraz domknąć swoje procesy. Rozstać się w buncie, złości i żalu możesz zawsze, jednak jest szansa, że za kilka lat zobaczysz siebie w nowym związku, który… funkcjonuje tak samo. Tak, życie zaprasza nas wielokrotnie do pracy i stwarza nam do niej warunki.

			Oprócz tego, że wiele mogę przepracować po mojej stronie, możemy też pracować nad związkiem razem. Ale czasami inwestowanie w związek staje się krzywdzeniem jednej lub obu osób i zwiększa ból.

			Odżegnuję się tu od trudnych etykiet – sprawca, narcyz, Piotruś Pan czy innych, bo one utrudniają zobaczenie człowieka teraz, w tym co jest. Gdy nazywasz kogoś przemocowcem czy narcyzem, może to utrudniać ci wzięcie odpowiedzialności za swoją część relacji (bo możesz myśleć: przecież to wszystko jego wina, jest taki zły i to on powinien się zmienić), może utrudniać zadbanie o siebie (sprawdzanie na bieżąco, co czujesz, czego potrzebujesz i na co chcesz się zgodzić, a na co nie), może też zablokować cię na kontakt z tą drugą osobą. Jeśli go chcesz. Jednocześnie tyle bywa trudnych sytuacji i wyzwań, że czasami najlepszym wyjściem jest rozstanie. Skąd masz wiedzieć, że to jest właśnie najlepsze dla ciebie, dla was wyjście?

			To, że może macie dzieci, wspólny kredyt, grono wspólnych przyjaciół – to okoliczności, które mogą utrudniać decyzję, ale tak naprawdę odpowiedź nie leży ani w tym, jaki ktoś jest (w drugim rozdziale pisałam o ocenach i interpretacjach, które nie ułatwiają nawiązania relacji ani komunikacji), ani w tym, iloma sprawami jesteście ze sobą powiązani, ale w was, w waszym sercu. Powrót do siebie i odnalezienie swojej miłości do siebie w sobie (to tylko pozornie brzmi jak tautologia) to klucz do odpowiedzi.

			Możemy wiele razy dawać szansę, wybaczać, otwierać się na ponowne spotkanie i nieraz te niekończące się wymiany są nam potrzebne, by lepiej zrozumieć, co się dzieje. Ale jeśli w relacji mam więcej niezaspokojonych potrzeb niż zaspokojonych – to czy ta relacja nadal może karmić? Czy nadal jestem w stanie kochać – siebie i partnera/partnerkę?

			
				
					******** Stephen R. Covey, 7 nawyków skutecznego działania, tłum. Iwona Majewska-Opiełka, Dom Wydawniczy Rebis, Poznań 2006.
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			ĆWICZENIE

			Dialog

			Przypomnij sobie jedną konfliktową sytuację, w której byłeś/byłaś ze swoim partnerem / swoją partnerką. Spróbuj napisać całkiem nowy dialog, który mógłby się wydarzyć, gdybyście mieli większy dostęp do swoich zasobów.

			Twój partner/partnerka mówi swoją rację:

			Sprawdź, jakie potrzeby mogą stać za racją partnera/partnerki – czyli na czym jemu/jej tak naprawdę zależy, a co jest wartością uniwersalną (czyli jeśli chodzi o wyjazd do brata, to jaką potrzebę ma jemu/jej zaspokoić ten wyjazd, na przykład potrzeba odpoczynku, bliskości czy zaufania, a może bycia ważną/ważnym, słyszaną/słyszanym?). Zbuduj naturalnie brzmiące zdanie, w którym odzwierciedlisz, co słyszysz oraz wyrazisz jego/jej potrzebę (na przykład: „Mówisz, że bardzo ci zależy na tym wyjeździe i chcę sprawdzić, czy dobrze to rozumiem, że chcesz spędzić tam ten czas, żeby się troszkę naładować, odpocząć?”).

			Twój partner/ twoja partnerka koryguje (na przykład: „Odpocząć też, ale bardziej mi zależy na tym, żeby choć raz stało się coś, co ja wymyśliłam/wymyśliłem”).

			Spróbuj zobaczyć, jakie potrzeby wcześniej niewymienione są obecne w tym zdaniu (na przykład: „Aha, chodzi ci o to, żeby twoje zdanie było ważne? Żebyś ty był ważny/była ważna?”).

			Twój partner być może się zgadza, a może koryguje:

			Ty odzwierciedlasz i sprawdzasz, czy to czas na twoją rację (na przykład: „Teraz lepiej rozumiem, dlaczego to dla ciebie takie ważne. A czy to dobry moment, żebym mógł/mogła powiedzieć, jak ja się z tym mam?”).

			Partner/partnerka się zgadza lub prosi o jeszcze trochę wysłuchania jego/jej potrzeb (na przykład: „Oczywiście – tylko twoje zdanie się tu liczy!” – to znak, że potrzeba więcej empatii i słuchania, zgadywania potrzeb).

			Gdy partner/partnerka się zgadza wysłuchać ciebie, wyraź swoje potrzeby (na przykład: „Bardzo mi zależy na tym, żeby zostać w domu, bo miałam/miałem nadzieję, że pobędziemy całkiem sami, bez innych ludzi, tęsknię za bliskością i nieśpiesznym byciem z tobą, wiesz?”).

			Jeśli ta druga osoba wchodzi w dyskusję, poproś, by odzwierciedliła, jak to słyszy (na przykład: „Czy możesz mi najpierw powiedzieć, jak usłyszałeś/usłyszałaś to, co dla mnie jest ważne?).

			Jeśli partner/partnerka odzwierciedla, to może być potrzebna korekta (na przykład: „Bardziej chodziło mi o to, żeby poleżeć, zamówić coś do jedzenia i pogadać z tobą o wszystkim, co ostatnio u mnie i u ciebie”).

			Jeśli partner nie chce odzwierciedlić, być może trzeba więcej empatii (na przykład: „Widzę, że to cię bardzo porusza, ten wyjazd jest dla ciebie tak ważny, że nie jesteś w stanie teraz usłyszeć, co jest ważne dla mnie. Bardzo zależy ci na spotkaniu z bratem, prawda?”).

			Ty znasz najlepiej waszą relację – zobacz, jak długi mógłby być taki dialog i kiedy możliwe byłoby przejście do następnej fazy rozmowy: szukania nowych rozwiązań. Kiedy jesteście na to gotowi, zaproponuj przejście do tej fazy:

			Możesz w ramach ćwiczenia poszukać kilku rozwiązań, które są całkiem nowe i które uwzględniają wymienione wcześniej potrzeby:

			Twoje wnioski:

		

	
		
			Rozdział ósmy 

			Kto kieruje z tylnego siedzenia?

			Wyobraź sobie taką parę w relacji: ona nie daje sobie prawa do odpoczynku. Najpierw poogarnia wszystko, zadba o dzieci. Jak już pada na twarz, to idzie spać, bo wreszcie wszystko ogarnęła i może odpocząć. On ma inaczej. Najważniejszy dla niego jest balans, równowaga, to, żeby odpoczywać, spędzać fajnie czas z przyjaciółmi, ze znajomymi, a to czy jest posprzątane, czy jest poogarniane – dla niego schodzi na drugi plan, nie jest aż tak istotne. 

			Do naszych związków wnosimy schematy, przekonania, wierzenia, tradycje z naszych rodzinnych domów wraz z niezwykle ciekawym przekonaniem, że cały świat ma tak samo jak my. Że każdy przecież się zgodzi z moją racją, to oczywiste. Po prostu podłogę się zmywa najpierw, a potem wychodzi się na spacer. Kropka. A on? On idzie na rower najpierw. No jak on tak może???

			Do relacji z drugą osobą wnosimy relację ze sobą i nasz wewnętrzny schemat budowania relacji z innymi ludźmi. To, w jaki sposób używamy naszego mózgu do budowania relacji, nazywamy stylem przywiązania. Definiuje on, czego się w relacji spodziewamy i w czym czujemy się bezpiecznie. Bezpiecznie, bo właśnie to znamy od pierwszych chwil życia z relacji z naszym głównym opiekunem (czyli w praktyce najczęściej mamą). Jeśli nasz opiekun był wewnętrznie poukładany, był z nami w kontakcie i reagował na nasze emocje, odzwierciedlając je i przyjmując je adekwatnie (czyli strach odzwierciedlał jako strach, złość jako złość, smutek jako smutek – i było to spójne we wszystkich kanałach: w słowach, gestach, tonie głosu, mimice), to potem wchodzimy w relacje w sposób bezpieczny: z odwagą, będąc blisko (ale nie splątani), otwarcie mówiąc o sobie i swoich uczuciach, nazywając uczucia, potrafiąc kochać. Najczęściej osoby o dominującym bezpiecznym stylu przywiązania wchodzą w związki z osobami, które także mają dominujący styl bezpieczny. W takim związku jest dość spokojnie i raczej bezpiecznie. Partnerzy ufają sobie i nie fundują żadnych dodatkowych atrakcji, poukładany związek ich nie nudzi, ale jest dla nich stabilny i przewidywalny.

			Partnerzy są blisko siebie, bo bliskość jest dla nich swobodna i bezpieczna, ale nie wchodzą sobie wzajemnie w przestrzeń za bardzo, pamiętając, że związek składa się z dwóch wolnych osób, które łączą się w relację. Na rysunku schemat relacji opartej na bezpiecznym stylu przywiązania:
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			Każdy z nas ma swój własny wzór budowania relacji, który składa się ze wszystkich stylów, ale w różnych proporcjach. Dlatego bardziej właściwie byłoby mówić o przeważającym stylu bezpiecznym. Każdy z nas doświadczał przecież różnych chwil, różnych relacji, a nasi opiekunowie nieraz byli otwarci i chętni do kontaktu, nastawieni na bliskość i pełni zasobów, by przyjąć każde nasze uczucie, a innym razem zmęczeni czy nawet wykończeni, nieobecni, w żałobie, zmartwieni i nie byli w stanie zadbać o swoje dziecko.

			W tych chwilach, gdy nasze emocje nie są przyjmowane, gdy nasze przeżycia nie są odzwierciedlane, rodzice są nieobecni, tworzymy inne niż bezpieczne style przywiązania: lękowy: unikający, ambiwalentny lub zdezorganizowany. Wówczas w naszym dorosłym życiu albo nie mamy partnera, albo bywa dość burzliwie, niestabilnie i – według niektórych z nas: spontanicznie i nienudno. Jesteśmy albo bardzo daleko od partnera w ciągłej ucieczce przed bliskością (bo ona była dla nas zagrażająca w dzieciństwie), albo przyssani, wchłonięci w zbyt ciasnym połączeniu. Jak na rysunku:
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			Dynamika takich związków to nieraz ciągły rollercoaster, w którym jedna osoba ucieka, a druga ją goni albo następuje ciąg awantur i scen zazdrości.

			Dobra wiadomość jest taka, że da się zmienić swój schemat przywiązania. Krok po kroku rozwijając swoje poczucie bezpieczeństwa, przeświadczenie, że świat jest bezpiecznym miejscem, że jestem ważna, ludzie mnie widzą i to jest bezpieczne, że mogę być uwzględniany, że jest dla mnie miejsce, że partner/partnerka nie próbuje mnie oszukać i zdradzić, ale jest przy mnie i ze mną w szczerej relacji. Wypracowany bezpieczny styl przywiązania jest bardziej odporny i może dawać też oparcie innym osobom, które mają mniej bezpiecznego przywiązania. Dzieje się to poprzez regularne doświadczanie ciepła i empatii, terapię oraz pracę z traumami z dzieciństwa.

			Także głos, który słyszymy w swojej głowie, jest determinowany przez nasz styl przywiązania. To może być głos pełen ciepła i miłości, z akceptacją przyjmujący nasze błędy czy potknięcia, dający nam empatię w trudnościach, obejmujący ból, ale też przeciwnie – głos krytykujący i dodający cierpienia. „l znowu nie zadbałaś o swojego męża” – mówi ten głos. „A przecież miałaś być taką dobrą żoną w takiej dobrej relacji, takiej poukładanej” – na przykład może mówić. Albo: „No jak zwykle to jest twoja wina, no pewnie, że się kłócicie, bo ty jesteś taka beznadziejna; jakbyś się trochę bardziej starała, tobyś była w lepszej relacji”. I tak się nakręca, nie ułatwiając wcale porozumienia.

			Zatrzymaj się na chwilę i pomyśl, jakie głosy miewasz w swojej głowie. Krytyczny głos mówi do nas trudne rzeczy niemal przez cały czas, mimo że wiemy, że nie zawsze jest to prawda. 

			Więc gdy krytyk zaczyna mówić w naszej głowie na przykład tak: „Nie, no znowu nawaliłaś, znowu się kłócisz z tym swoim mężem. No, przecież to jest taki dobry człowiek. Nie powinnaś się tak wykłócać”. Może się też wtedy pojawić drugi głos, który mówi: „Nie powinnaś tak sobie mówić. Przecież to już powinnaś wiedzieć, żeby siebie tak nie krytykować, przecież wiesz, że potrzebujesz łagodności, jak wtedy, gdy pocieszasz przyjaciółkę”. A to jest druga lub kolejna warstwa tego samego głosu krytycznego; czyli nie dość, że krytyczny głos nas krytykuje, to jeszcze krytykuje naszego krytyka. Ten głos chce o coś zadbać, mówi nam czasami bardzo przykre, nieprzyjemne rzeczy, ale on ma na celu zadbać o nasze bezpieczeństwo w relacji, o to, żeby ta relacja układała się jak najlepiej, jak najpłynniej, była jak najbardziej owocna. I kiedy ten głos zaczyna mówić: „Znowu się z nim pokłóciłaś? Ale ty jesteś głupia”, to można go usłyszeć, sprawdzić, o jakich potrzebach przypomina. Może mówić o tym, że na przykład ta relacja jest dla ciebie ważna. Że chcesz rozmawiać, być blisko, że zależy ci na bliskości, na czułości. Cóż, forma jest trochę niedopracowana, ale ten głos mówi o bardzo ważnych potrzebach. 

			Jeżeli nie potrafię przetransformować mojego głosu krytycznego, to mogę wpadać w poczucie winy albo we wstyd. I trudno mi jest wyjść do relacji, do czułości, do bliskości. Trudno mi zatroszczyć się o moje własne potrzeby, ale też potrzeby w naszej relacji, bo jestem skupiona na tym, że ten głos jest krytyczny i że to ja jestem beznadziejna, czyli wpadam w poczucie winy, zamiast konstruktywnie wychodzić do budowania bliskości, czułości czy innych ważnych potrzeb.

			Zatem, jeśli pojawia się w twojej głowie krytyczny głos, to nie walcz z nim, spróbuj lepiej zrozumieć, o czym ważnym on mówi. Tak jakby to był przyjaciel, który po prostu ma problemy z doborem słów i nie za bardzo wie, jak ci powiedzieć coś ważnego. Spróbuj go usłyszeć. „O czym ty, głosie, mówisz do mnie? Aha, mówisz o ważnych i pięknych potrzebach. Te potrzeby rzeczywiście są dla mnie ważne i piękne”. Więc jeżeli nie wpadnę w czarną dziurę wstydu, poczucia winy, to mogę wyjść do konstruktywnego działania na rzecz zaspokajania potrzeb. 

			Jeśli twój wiodący styl przywiązania jest pozabezpieczny, to może się to objawiać w używaniu wstydu jako narzędzia do „budowania” relacji. Co jest oczywistym absurdem. Zachęcam cię do poznania bliżej wstydu i jego komunikatów. Mówiliśmy wcześniej o tym, że wstyd jest uczuciem trudnym do przyjęcia i że nierozpoznany może kierować do walki, ucieczki, buntu lub obwiniania siebie. Przyjrzyjmy mu się jeszcze troszkę bliżej, bo bywa, że kieruje nami z tylnego siedzenia, ponieważ bardzo chce nas obdarować tym, z czym przyszedł.

			Zacznijmy od tego, że wstyd pojawił się w toku ewolucji. Każdy z nas go ma jako bardzo ważny mechanizm dbania o swoje bezpieczeństwo. I o przeżycie, przetrwanie: gdy w dawnych czasach żyliśmy w grupach, a wokół nas żyły dzikie zwierzęta, to wówczas bardzo ważne było, żeby mieć swoje miejsce w grupie. Jeśli ja mam swoje miejsce w grupie, to przynależę. Jestem bezpieczna, ale jeśli zrobię coś, co grupie się nie podoba, to mogę być wyrzucona z grupy. Wtedy czeka mnie prawdopodobnie śmierć albo z głodu, albo po prostu od dzikich zwierząt. I stanę się pożywieniem dla nich. 

			Dlatego tak ważny, tak potrzebny był mechanizm, który mnie jako człowieka strzegł przed tym, żeby nie łamać praw mojego stada, mojej grupy, żeby zadbać o to, że będę cały czas przynależeć i nie zostanę wyrzucona/wyrzucony poza jej nawias. Dziś oczywiście mamy inną sytuację. Są hotele, karty kredytowe, jesteśmy dużo bardziej niezależni i przynależymy do wielu różnych grup. Ale kiedyś to było istotne, żeby przetrwać, dlatego potrzebny był bardzo silny mechanizm. 

			Przypomnij sobie przez chwilę, co się dzieje, kiedy czujesz wstyd. Jest to nieprzyjemne, bardzo mocne są doznania z ciała, zalewa nas fala gorąca. Pocą nam się ręce, mamy trudność, żeby w ogóle podnieść oczy na kogoś, spojrzeć, chcemy zapaść się pod ziemię – to jest chyba zwrot najlepiej opisujący ten moment, kiedy czujemy wstyd. Jest to bardzo nieprzyjemne uczucie, dlatego wypracowaliśmy sobie kolejny mechanizm: uciekania od wstydu – od tego, żeby go nie czuć. Wstyd chce nas powstrzymać przed jakimś działaniem, ale my nie chcemy wstydu czuć, więc nauczyliśmy się innych strategii: na przykład atakujemy kogoś lub atakujemy siebie.

			Kiedy mąż mi mówi: „No ile mogę na ciebie czekać? Jesteśmy tacy spóźnieni!”, a ja mu odpowiadam: „Zajmij się sobą, co niby zrobiłeś w tym czasie, żeby umożliwić wyjście?” – to jest moment, w którym ja próbuję nie czuć wstydu i atakuję swojego męża. Albo na takie zdanie: „Cholera, już dziesiąta, wychodzimy, pośpiesz się!” mogę powiedzieć: „Nie, no oczywiście, jestem beznadziejna. Ja zawsze ostatnia jestem gotowa, nigdy nie mogę zdążyć na czas”. To też jest ucieczka od wstydu w stronę poczucia winy, w stronę ataku na siebie samą. Mogę też się zamknąć w łazience na klucz albo się nie odzywać – znasz to? – czasami w związkach są tak zwane ciche dni, które trwają dzień, dwa, pięć, tydzień… słyszałam o małżeństwie, które nie odzywało się do siebie trzy miesiące.

			Bywa też, że choć czuję wstyd, to jednak nie jestem go świadoma i by siebie chronić przed jego odczuwaniem, odruchowo wybieram zupełnie inną reakcję. Każdy z nas ma jakąś jedną swoją ulubioną: albo się do siebie nie odzywamy, albo się krytykujemy, albo się atakujemy, albo się wycofujemy z relacji. To są cztery reakcje oparte na wstydzie. W takie gry w naszych związkach potrafimy grać dzień po dniu, czasami nawet całe nasze dni są wypełnione tym, że się do siebie nie odzywamy, że się na siebie obrażamy, że się kłócimy. Atakujemy, wycofujemy, wpadamy w poczucie winy, potem znowu atak i w koło Macieju. 

			Możemy jednak się zatrzymać i sprawdzić: „Hej, skoro cię atakuję, skoro wchodzę w poczucie winy, uciekam od kontaktu, zaczynam się buntować, to czy to jest tak, że ja czuję wstyd?”. Gdy zauważam, że jestem we wstydzie, że to jest uczucie, które teraz dominuje, to zamiast kłócić się z mężem czy z żoną, partnerem/partnerką lub obwiniać siebie, wycofywać się z relacji – mogę na powrót zacząć budować kontakt. 

			Przypomnijmy: o co dba wstyd? O moje bezpieczeństwo w grupie, a w związku moją grupą jest mąż i ja. To jest grupa, w której chcę być widziana, ważna, chcę się czuć naprawdę bezpiecznie. Chcę wiedzieć, że jest tutaj dla mnie miejsce, że przynależę do tej grupy. Kiedy mąż mówi: „Nie, no znowu na ciebie czekam już dwadzieścia godzin, po prostu na ciebie czekam”, to ja wtedy mogę mieć – stąd się pojawia wstyd – zachwianą pewność, czy rzeczywiście przynależę. Czy rzeczywiście jestem tu chciana, akceptowana, czy mam swoje miejsce w tej naszej dwuosobowej grupie albo w rodzinie trzy-, cztero-, pięcioosobowej lub innej.

			Wstyd jest więc informacją o tym, że mi bardzo zależy, ale zamiast wejść w kontakt z drugą osobą, tworzę gry w uciekanie, atakowanie i tak dalej.

			Wstyd mówi też o tym, że mamy pewne przekonania. Gdyby słowa męża: „Znowu na ciebie czekam, bo się spóźniasz” były zupełnie neutralne dla mnie i nie miałabym żadnych przekonań na temat spóźniania się, to prawdopodobnie odpowiedziałabym mu całkowicie lekko i swobodnie: „Kochanie, jeszcze pięć minut, zaraz będę gotowa, poczekaj”. Ale gdzieś we mnie jest przekonanie, które mówi, że nie wolno się spóźniać, tylko ludzie niezorganizowani się spóźniają, albo przekonanie „nikt nie będzie cię kochał, jeśli się będziesz spóźniać” i może jeszcze inne przekonania, które tworzymy przez całe życie lub obserwowaliśmy w naszych systemach rodzinnych. To czasami są konkretne słowa, które mówią mama, tata, babcia, dziadek, nasi najbliżsi, wujkowie, czasami szkoła, sąsiedzi, ale często to są też rzeczy, którymi po prostu nasiąkamy poprzez modelowanie. Jeżeli dziadek zawsze wkurzał się na babcię za jej spóźnianie, to my, jako małe dzieci, uczyliśmy się, że niedobrze jest się spóźniać, bo to powoduje czyjąś złość, a my jesteśmy oczywiście odpowiedzialni za to uczucie drugiej osoby. Czyli nasiąkamy atmosferą domu i budujemy przekonania.

			Przekonania są także owocami chwil, zdarzeń, które emocjonalnie były dla nas trudne do uniesienia samodzielnie, bo nie dostaliśmy wsparcia od drugiej osoby (od dorosłego). Podczas doświadczania emocjonalnych trudności bez wsparcia nasz mózg, obserwując, jak trudne to jest przeżycie, uczy się, jak przetrwać albo jak uniknąć podobnego przeżycia na przyszłość. Wówczas tworzą się przekonania, których pierwotnym zadaniem jest o nas zadbać. O nas i nasze bezpieczeństwo. Oraz – najczęściej – o przynależność do grupy, najczęściej rodziny.

			Dzieje się to na przykład, gdy nagle wyskoczy na nas pies, a my uczymy się, by nie zbliżać się do psów. Albo gdy rodzice denerwują się w czasie naszej superzabawy i uczymy się, że zabawa i spontaniczność to coś złego, nie dla nas. Lub też, gdy dorosły karze nas za coś, czego nie zrobiliśmy – a my, aby nadać sens temu doświadczeniu, uczymy się, by zawsze brać na siebie winę.

			Przekazy rodzinne i kulturowe oraz nasze osobiste doświadczenia układają się w opasłą księgę zakazów i nakazów, z których nie zdajemy sobie sprawy, które funkcjonują jako nasze przekonania (kierując nami z tylnego siedzenia) i pokazują się niemal w każdej chwili wstydu.

			Zobaczmy kilka przekonań, które mogą utrudniać budowanie związku: 

			
					„Mogę odpocząć dopiero wtedy, kiedy wszystko ogarnę”, „Nie mogę się zająć sobą, jeśli wszystko nie jest zadbane”, „Najpierw dbam o męża i dzieci, a potem mogę o siebie”. Tymczasem jedno z założeń NVC mówi, że nasze potrzeby są tak samo ważne, jak potrzeby innych. O tym już mówiliśmy, ale zwróć uwagę, że „tak samo ważne” oznacza, że moje potrzeby są ważne bez związku z tym, czy podłoga i mąż są zaopiekowani.

					„Muszę zasłużyć na… (wszystko?)”, „Nie mogę po prostu dostać, poprosić”, „Muszę zapracować, udowodnić, dać z siebie wszystko”. Zasługiwanie to koncept pełen przemocy i kontroli, nie wzbogaca ani osoby, która ma takie przekonania, ani nikogo w jej otoczeniu. Za tym pomysłem idzie przekaz „Nie jesteś dobry, nic ci się nie należy”, a tymczasem każdy człowiek przecież ma wartość, bo jest. Przez sam fakt istnienia. Bez zasługiwania.

					„Mąż musi zarabiać więcej niż żona”. Może tu chodzić także o podział pracy opiekuńczej. Odnosimy się pewnie do bycia ważnym w związku, do sensu. Czy możesz sobie wyobrazić, że to żona zarabia więcej, nawet jeśli przy tym opiekuje się dziećmi i nadal związek dobrze funkcjonuje? Lub żona zarabia więcej i nie opiekuje się lub nie chce mieć dzieci?

					„On/ona mnie dopełni jak połówka jabłka”, „Będę w pełni dopiero w związku”, „Czekam na księcia, który mnie wybawi od mojego bezbarwnego życia” – widać od razu, że te przekonania nie są prawdziwe, bo każdy człowiek jest pełny, kompletny i wystarczający. A jednak tak często wpadamy w pułapkę czekania na kogoś, kto nas uszczęśliwi (nawet jeśli jesteśmy w stałym związku). Jeśli tak jest, to być może potrzebujemy więcej uwagi dla siebie, swojej delikatności i czasu na to, by dojrzeć i móc wziąć za siebie odpowiedzialność?

					„Nie mam kompetencji, nie jestem zbyt dobra/dobry, mój mąż/moja żona lepiej się na tym zna. No chyba że zrobię jeszcze pięć certyfikatów, ale nie teraz” – to przekonanie może wydawać się odzwierciedleniem postawy pełnej pokory, skromności, ale przecież bardzo często nie oddaje prawdy. Każdy ma wiele talentów, umiejętności, darów, które wnosi do związku i z których może swobodnie korzystać.

					„Muszę dawać seks partnerowi/partnerce, bo inaczej odejdzie, nie będzie zadowolona/zadowolony i będę ponosić konsekwencje”. O tym już trochę mówiliśmy. Seks ma być spotkaniem dwóch osób, które z miłości chcą właśnie teraz się obdarować swoją obecnością i uważnością. Nie jest walutą ani ubezpieczeniem.

					„Partnerka może podjąć dowolną decyzję i zrobić, co zechce, ale partner musi myśleć, że to była jego decyzja”. Tymczasem decydowanie o sobie, snucie marzeń i planów oraz wybieranie sposobu realizowania tych marzeń jest uniwersalną ludzką potrzebą. Każdy z nas chce decydować i każdy ma do tego zwykłe ludzkie prawo. Jeśli mężczyzna nie potrafi przyjąć sprawstwa swojej partnerki, to może to być zaproszeniem go do pracy z jego bólem, a nie jej tłamszeniem i umniejszaniem samej siebie.

					„Noszę takie ubrania, bo lubię” – a może to jest waluta, którą płacę za przynależność do pewnej grupy? Dotyczy to kolorowych sukienek, szpilek i garniturów, makijażu, wystroju naszego mieszkania, a nawet sposobu spędzania wakacji. W związku nieraz kierujemy się przy wyborach gustem partnera/partnerki, co oczywiście może być wspierające („Nie znam się na modzie, a on mi podpowie”, „Nie widzę dobrze proporcji, a ona ma do tego oko”), ale czasami rezygnujemy z rzeczy, które naprawdę nam się podobają, bo nie podobają się partnerowi/partnerce. Czy mogę wyrażać siebie w pełni poprzez mój ubiór, długość włosów, markę samochodu czy model telefonu, czy wybieram je dla siebie i swoich potrzeb? Czy mogę naprawdę wybierać to, co jest dla mnie ważne, czy jednak obecne w mojej grupie lub związku trendy determinują moje wybory i zachowanie?

			

			Jeśli opieramy się tylko na przekonaniach, a nie rozmawiamy na te tematy, to możemy bardzo często zbłądzić, zajść w ślepą uliczkę. Jeśli jesteś w relacji z bliską osobą, to warto się zastanowić i nawzajem poprzyglądać, jak wiele mamy przekonań, które dotyczą funkcjonowania związku.

			Jest tak wiele przekonań, które nas prowadzą przez życie. Wiele z nich zwyczajnie ułatwia nam funkcjonowanie, oszczędzając czas i zasoby przy podejmowaniu decyzji i działaniu. Chociażby przekonanie, że należy się kłaniać sąsiadom: idzie sąsiadka, ja mówię dzień dobry, nie zastanawiam się nad tym, po prostu tak robiła zawsze moja rodzina, tak robili moi sąsiedzi i to mi ułatwia funkcjonowanie, bo robię to odruchowo, automatycznie. Mogę swoją energię przeznaczyć na inne cele. A niektóre przekonania zupełnie nie przystają do naszego życia. Wstyd, który się pojawia wokół pewnych sytuacji, jest informacją, że właśnie dotarliśmy do przekonania. Dlaczego uważasz, że przestajesz przynależeć? 

			Jak pracować z przekonaniami, kiedy widzimy, że nie służą nam samym lub naszej relacji? Odkrywać je, zauważać – to pierwszy krok. Dopóki nie zauważymy, że poruszamy się w obrębie jakiegoś przekonania, robimy to, co ono nam dyktuje, sądząc, że tak po prostu ma być.

			Drugim krokiem jest uznanie, że przekonania uporządkowały nasz świat, dawały łatwość, bezpieczeństwo, jasność, klarowność, nie trzeba było za każdym razem ustalać, kto pójdzie na polowanie, a kto utuli dziecko. Zaspokajały wiele potrzeb – osobistych i w całym systemie: rodzinie, wiosce, kraju. Dajmy sobie ciepło i delikatność, nie biczujmy się, że „znowu tak robię, a przecież nie chcę”, ale przyjmujmy siebie i swoje przekonania z wrażliwością i uznaniem. Robię tak, bo to ma dla mnie sens.

			Nad przekonaniami warto pracować z doświadczoną osobą, która przyjmie nas z empatią i pomoże znaleźć źródło przekonania, nieco je uelastycznić oraz – co może być zaskakujące – odkryć, jaki niezwykły dar dla twojego życia kryje się za przekonaniem. Do jakiego błogosławieństwa możesz odkryć dostęp, dzięki temu, że rozbroisz lub całkiem unieważnisz swoje przekonanie i ono przestanie przysłaniać tę obietnicę.

			Jeśli chcesz samodzielnie przyjrzeć się swoim przekonaniom, możesz skorzystać z poniższych pytań:

			
					Czy to jest w ogóle prawda? – czasami wystarczy, że sobie uświadomisz przekonanie. Zadasz sobie pytanie, czy to prawda i możesz się wręcz roześmiać. Nie, oczywiście, że to nie jest prawda i czasami to wystarczy, żeby przekonanie osłabić. 

					Sprawdź, co jest możliwe w świecie, w którym to przekonanie jest prawdziwe. Jakie potrzeby masz zaspokojone, gdy wierzysz w swoje przekonanie?

					Zobacz, co jest możliwe w takim świecie, w którym to przekonanie jest nieprawdziwe. Tam istnieje zupełnie inny świat. Jakie potrzeby możesz w nim zaspokoić?

					Jest więcej światów: jest też taki, w którym twoje przekonanie jest zarówno prawdziwe, jak i jest nieprawdziwe. Jakie tu możesz zaspokoić potrzeby? Co tu jest dla ciebie dostępne? Możliwe? Co tu możesz dostać?

					Możliwy jest też świat, w którym wszystko jest nieprawdziwe. Ani to przekonanie nie jest prawdą, ani przeciwieństwo tego przekonania nie jest prawdą. Wyobraź sobie ten świat i sprawdź, co teraz się otwiera dla ciebie. Jakie potrzeby możesz zaspokoić? Co cię zaprasza? Co możesz zrobić?

			

			I nagle się okazuje, że istnieją miliardy możliwości i możesz zdecydować, w jaki sposób chcesz funkcjonować, co chcesz, żeby było prawdziwe w twoim życiu. I to jest moment na przeformułowanie swojego przekonania – w co teraz wybierasz wierzyć? Uelastyczniając przekonania i budując sobie nowe, zaczynasz żyć tak, jak naprawdę chcesz. Gdy świadomie wybierasz, a nie działasz nawykowo, możesz budować taką relację, za jaką tęsknisz. Słuchaj swojego krytyka wewnętrznego, wstydu, i sprawdzaj, jakie za nim się kryją przekonania.

			Uelastycznienie przekonań wspiera także rozwój twojego wypracowanego bezpiecznego przywiązania i sprawia, że w związku jest więcej wolności. 

		

	
		
			ĆWICZENIE 

			Wstyd

			Wielu ludzi nie zauważa swojego wstydu. Jeśli jesteś taką osobą, to poszukaj w myśli sytuacji, w której wypowiadasz lub masz w głowie myśl pasującą do jednego z poniższych zdań:

			A co mnie to w ogóle obchodzi, będę robić, co zechcę!

			To oczywiście jego wina, jak zawsze robi…

			Nie nadaję się, wycofam się.

			To wszystko przeze mnie. Trzeba było to przewidzieć.

			Jeśli widzisz podobne zdanie, to zapisz je:

			A teraz, wsłuchując się w ciało, a nie w intelekt, sprawdź, zadaj sobie pytanie:

			Czy ja się teraz wstydzę? Czy czuję zażenowanie? Czy czuję lekkie gorąco? Czy mi głupio?

			Pobądź z tym uczuciem przez chwilę i zobacz, jak reaguje twoje ciało. Czy się napina, gdzie lokuje się ciepło, jaką robisz minę, gdzie się kieruje twój wzrok?

			Zapisz reakcje ciała:

			Sprawdź, czy zależy ci teraz na jednej z tych potrzeb: przynależność (.bycie częścią), akceptacja, bycie zapraszanym, bycie ważnym, bycie widzianym/słyszanym, uznanie, szacunek.

			Zobacz, czy masz przekonanie, które mówi o tym, że nie możesz mieć tych potrzeb zaspokojonych, jeśli nie będziesz / jeśli będziesz [image: ] , że zawsze coś trzeba, że tak się powinno / nie powinno.

			Czy to przekonanie jest zawsze prawdziwe?

			Czy cię wspiera?

			Jeśli nie, to jak na ten moment możesz je choć trochę uelastycznić, jak sformułować, by nie było tak bardzo ograniczające?

		

	
		
			Rozdział dziewiąty 

			Co się kryje pod powierzchnią?

			Wyobraź sobie, że idziesz w góry z plecakiem. Chcesz zdobyć szczyt, ale w twoim plecaku są głównie kamienie. Nie woda, nie czekolada pełna energii, tylko kamienie, które nie są ci tam potrzebne, a powodują, że bardzo trudno ci się idzie, bardzo trudno stawiać kolejne kroki.

			Trochę podobnie jest z bagażem, który niesiemy przez życie i wnosimy do relacji. Wszystkie nasze dziecięce i dorosłe zranienia, trudności, których doświadczyliśmy bez wsparcia, oraz ciepło, którego nie dostaliśmy, a potrzebowaliśmy – tworzą nasz bagaż traum. Traumą nazywamy tę chwilę, w której nam jest trudno, emocji jest za dużo i nie zostają przyjęte, odzwierciedlone przez nikogo, czyli nie ma nikogo, kto pokaże nam poprzez swoją mikromimikę, gesty i słowa, z jaką emocją się teraz mierzymy i że ona ma dla nas sens. Było to szczególnie ważne, gdy byliśmy dziećmi i uczyliśmy się dopiero, co czujemy i jak funkcjonujemy. Traumą nie musi być wielkie wydarzenie, jak na przykład pożar. Traumy mogą tworzyć się w drobnych, codziennych sytuacjach, generujących emocje, gdy mózg nie jest w stanie przetworzyć tych emocji, a obok nie ma nikogo, kto mógłby zaoferować wsparcie, wesprzeć nas w przeżyciu tej chwili. To właśnie traumy wpływają na to, że tworzymy pozabezpieczne przywiązanie, ucząc się, że nasze przeżycia nie są ważne lub są niebezpieczne, że relacja z najbliższymi nie daje bezpieczeństwa, ale na przykład obwinianie lub jest pełna lęku. 

			Aby móc budować bliską relację, potrzebujemy uzdrowić te traumy. Drogą do tego jest otoczenie starych ran empatią, bycie przyjętym przez drugą osobę w rezonującym połączeniu prawych półkul, pełnym empatii, ciepła i uznania dla każdego uczucia, które pojawia się w spotkaniu ze zranionym miejscem. 

			Szczególnie bolesna i mająca wpływ na każdy dzień relacji może być rana porzucenia. Gdy proste sytuacje, nieraz pełne troski o ciebie, lub sposoby partnera na zadbanie o swoje potrzeby interpretujemy jako odrzucenie i zerwanie relacji. Marshall B. Rosenberg mawiał, że nikt nigdy nie może się czuć odrzucony; gdy przypominam to zdanie na warsztatach – niemal zawsze pojawiają się głosy sprzeciwu i logiczne przykłady wyjaśnienia. Przypomnij sobie jednak, jak nasze myśli (a już szczególnie myśli pełne lęku) potrafią się podszywać pod uczucia: „czuję się odrzucony” to uczucie rzekome; jeśli zajrzymy troszkę głębiej, okaże się, że po obu stronach są potrzeby. Żona po dniu z dziećmi pragnie spędzić trochę czasu z mężem. Umawia się, że dzieci zostaną na godzinę u sąsiadki i proponuje mężowi popołudniowy spacer. On właśnie wrócił z pracy, jest zmęczony, w głowie huczą mu myśli, telefony, rozmowy, maile i jedyne, czego teraz potrzebuje, to cisza. Chce iść do parku sam. Żona jest kompletnie zaskoczona, a w jej głowie pojawiają się myśli: nie chce iść właśnie ze mną, odrzuca mnie – i niekiedy ta narracja może iść dalej – może poznał kogoś innego, może już mnie nie kocha…

			W takiej chwili trudno uchwycić, że odezwała się właśnie rana porzucenia, bo on jest zmęczony, a ona tkwi w swojej narracji. Gdyby udało im się zauważyć ten moment, mogliby później do niego wrócić i otoczyć go ciepłem. Gdy go nie widzą – pozostaje smutek albo niepokój…

			Co się dzieje pod tymi wszystkimi myślami? On czuje zmęczenie i potrzebuje przestrzeni, integralności, kontaktu ze sobą. Ona czuje rozczarowanie, bo potrzebuje różnorodności, bliskości, kontaktu. Gdy spojrzymy na potrzeby – to nie ma odrzucenia. Każde z nich osobno (lub razem, jeśli wystarczy im energii tu i teraz, by zauważyć, co się dzieje, dać sobie empatię oraz znaleźć wspólną strategię) może zaspokoić własne potrzeby, dzieci mają opiekę, więc dostępny jest większy wachlarz możliwości. Ważne, by tę myśl „jestem odrzucona/odrzucony” przyjąć z delikatnością i uznać, że łączy się ona z ważną historią w moim życiu i naprawdę może ranić. Obie strony.

			Uzdrawianie przeżyć, dawnego lęku czy rany porzucenia może też wymagać wybaczenia. Rana może opierać się na obiektywnych faktach – ktoś coś zrobił lub na przeżyciach, osobistym odbiorze tego, co się działo: ja czułam lęk, a mama się śmiała i nie zauważyła, że przeżywam lęk. Albo zauważyła, ale próbowała mi wytłumaczyć, że nie muszę się bać, nie wiedząc, że może uznać uczucie i przyjąć je, nazywając i odzwierciedlając to, co teraz się we mnie dzieje. 

			Ta dawna sytuacja może być uzdrowiona.

			Pracowałam kiedyś z chłopakiem, który twierdził, że matka go nie kochała i nie kocha. Przestała go kochać, kiedy urodził się jego młodszy brat. Jego mama nie podpisałaby się pod tymi słowami. Ona uważała, że naprawdę go bardzo kocha i zawsze był dla niej bardzo ważny. Natomiast on tak interpretował to, co się stało po urodzeniu młodszego brata, jakby stracił miłość matki. I szedł z tym przez życie, i budował swoje relacje, szukając kogoś, kto go pokocha – bo mama go nie kocha. W procesie wybaczania wyraził wszystko to, co się działo na poziomie faktów, ale przede wszystkim nazwał wszystkie swoje uczucia i wyraził je, a każde z nich było przyjęte z troską i miłością. Każda potrzeba została odkryta i nazwana, a towarzyszyło temu morze łez. W końcu zobaczył najpierw perspektywę swojej mamy, a potem jej… miłość. I przyjął tę miłość, uzdrawiając swoje serce. To przeżycie zwiększyło jego bezpieczne przywiązanie, dając mu więcej lekkości w budowaniu związku. Oczywiście mamy nie było przy nim fizycznie, bo to był jego proces. To on otworzył swoje serce na miłość.

			Z różnych starych rzeczy z wczesnego dzieciństwa, z relacji z naszymi rodzinami, rodzicami, dziadkami, z nauczycielami w szkole oraz z relacji z pierwszymi partnerami, kiedy próbowaliśmy budować pierwsze poważne związki, z naszymi przyjaciółmi – zostają w nas niedopowiedzenia, zranienia, trudne, bolesne miejsca. Gdy uruchamiają się w bliskości z partnerem/partnerką, warto się zatrzymać w takiej chwili, pozwolić sobie to zobaczyć i być zobaczonym w tym – że właśnie coś starego wchodzi do naszego związku. Nieraz wystarczy moment przyjęcia, gdy partner/partnerka widzi i jest przy mnie z delikatnością i akceptacją. Czasami samo zobaczenie to początek dłuższej drogi do uleczenia starej rany.

			Drogą do uzdrowienia tych starych miejsc jest wybaczenie, uzdrowienie lub pojednanie. Nie chodzi o to, by wybaczyć komuś. Chodzi o wewnętrzną pracę związaną z uzdrawianiem starych miejsc, bolących ran i dzięki temu otwieranie serca i ciała na miłość, bliskość, dotyk.

			Czasami oczywiście to nie wpływa na realną chęć budowania na nowo relacji z osobą, z powodu której powstała trauma: mogę wybrać niebudowanie relacji, a czasami wybaczam osobie, której nie ma już w moim życiu lub nie żyje. Wypuszczam i „dożywam” to, co zatrzymane, energię, uczucie, to, co nieprzeżyte, niewypowiedziane, niewyrażone, nieusłyszane. Podobnie jak z otwieraniem ran, które nie mogą się zagoić, by je oczyścić – wypłakując i wyrażając cały swój ból – zamykam tę przestrzeń. Robię to po to, by czuć się w życiu swobodniej, zwiększyć swoją wolność i bezpieczeństwo i by wejść do relacji dziś – inaczej.

			Chodzi o to, by nie patrzeć na partnera/partnerkę przez pryzmat tych starych ran, czyli jeżeli na przykład ktoś mnie kiedyś zdradził, to kiedy wchodzę teraz w nową relację, nie czekam na zdradę. Uzdrowiłam już tamto miejsce i mogę budować tę relację na nowo ze świeżą energią: miłości, widzenia siebie i tej drugiej osoby takimi, jakimi jesteśmy – bez nakładania starych filmów.

			Ten proces wymaga czasu i naprawdę empatycznej obecności, uważności, powolnego odwijania kolejnych warstw przeżycia, jak odwija się bandaż, odsłaniając ranę. Potrzebny jest łagodny świadek, łagodne, kochające oczy drugiej osoby, która przyjmuje i akceptuje wszystkie te rzeczy, które chcę wyrazić, cały mój ból: kiedy na przykład mówię coś trudnego o moich rodzicach, a otwieram przecież coś bardzo, bardzo delikatnego, coś bardzo, bardzo wrażliwego, to ta osoba patrzy na mnie z miłością i kocha mnie. Obecność drugiej osoby z jej kochającymi oczami, z tym jak bardzo ze mną jest i jak bardzo nadal mnie kocha, akceptuje pomimo tego, że mówię takie straszne rzeczy – jest niezwykle ważna i niezwykle terapeutyczna. 

			Dlatego zachęcam cię, by procesy uzdrawiania dawnych ran, uzdrawiania przeszłości robić w towarzystwie osób, które naprawdę mogą cię w tym wesprzeć. Nieraz pomaga opowiedzenie starej historii bliskiej osobie, a czasem potrzebny jest do tego terapeuta albo osoba biegła w NVC lub Resonant Healing. O NVC piszę przez większość książki – podsuwa ono narzędzie, jakim jest empatia. Dzięki niej możesz dotrzeć do uczuć i potrzeb, które teraz lub kiedyś nie zostały zaspokojone. Ich nazwanie sprawia, że słuchanie staje się pełniejsze i ma większą moc. Resonant Healing do NVC dokłada aspekty odkrywane w badaniach przez neurobiologów. Sarah Peyton, twórczyni metody, uczy, jak słuchać z empatią, we współbrzmieniu prawych półkul mózgu osoby opowiadającej i słuchającej, aby odnaleźć połączenie pomiędzy tym, co nam dzisiaj utrudnia budowanie relacji, a tym, czego doświadczyliśmy w przeszłości. Każdy z nas ma takie trudne doświadczenia i jeśli przeżywaliśmy je bez wsparcia innej osoby, bez bycia wysłuchanym i bez uznania, przyjęcia naszych uczuć – powstała trauma i często także kiedyś pełne sensu, a dziś już niepotrzebne przekonanie. Odnalezienie i otoczenie tego wydarzenia empatią i rezonansem daje efekt uzdrowienia traumy, uwolnienia przekonania, a także odnalezienia dostępu do zasobów swoich i świata wokół nas. W Polsce jest kilka osób, w tym ja, które oferują warsztaty i indywidualne sesje Resonant Healing. 

			Poszukaj takiej metody, która pasuje tobie, ale nie chodź z plecakiem pełnym kamieni, które cię zatrzymują i uniemożliwiają ci budowanie relacji z partnerem/partnerką – osobą, która może być ważna, bliska i naprawdę dobrze cię znać, tworząc z tobą przyjaźń i bliski związek. Ta relacja jest warta tego, by zadbać o nią i by te kamienie rozpakować.

		

	
		
			ĆWICZENIE 

			Czułość dla siebie

			Przywołaj odczucie ciepła promieni słonecznych na twarzy (lub innego wrażenia, które bardzo lubisz – letniego wiatru, wakacyjnej mżawki…). Przymknij na chwilę oczy i wyobraź sobie, że właśnie teraz otula cię słońce, pieści twoją skórę, czule cię muska po policzkach.

			Jesteś w cieple.

			Jesteś chciana/chciany.

			Jesteś kochana/kochany.

			Jesteś pełna/pełny miłości.

			Jesteś.

			JESTEŚ.

			Świat jest dla ciebie życzliwy, sprzyja ci, niesie cię…

			Świat jest bezpieczny i pełen słonecznej energii.

			Możesz ją przywołać, kiedy tylko zechcesz.

			Jesteś ważna/ważny.

			Jesteś na swoim miejscu.

			Jesteś bezpieczna/bezpieczny.

			Jesteś.

			JESTEŚ.

		

	
		
			Rozdział dziesiąty 

			Miłość dzień po dniu

			Czy dziś rano powitaliście siebie wzajemnie w tym nowym dniu? Przytulenie, całus, spojrzenie. Każdy drobny gest buduje bliskość i wspiera bycie razem. By zasilać bycie razem, potrzebujemy zasilać siebie samych. Tak, partner/partnerka może mnie w tym wspierać, opiekować się dziećmi, gdy potrzebuję czasu dla siebie, może odpowiadać na moje prośby, ale kluczowa jest moja własna decyzja i bycie po swojej stronie. Dzień po dniu, pamiętam, że ja jestem okej i mój partner / moja partnerka jest okej, i że jestem ważna/ważny.

			Co cię zasila? Co cię karmi?

			Każdy z nas podąża własną ścieżką rozwoju, czasem oddalamy się od siebie w swoich fascynacjach i poszukiwaniach, ale w naszym centrum jest spokój i miłość, zawsze. Sięgając tam, zawsze się odnajdziemy. Sięgając tam, zawsze mam dostęp do patrzenia na partnera/partnerkę przez pryzmat miłości. Wtedy, gdy się myli, gdy jest nieobecny, zapracowany/zapracowana, denerwuje się, frustruje i walczy z rzeczywistością, zawsze mogę objąć siebie i tę chwilę miłością i zobaczyć w nim/niej człowieka. Który nie chce nikogo – ani mnie, ani siebie – skrzywdzić, po prostu teraz potrzebuje wsparcia, odpoczynku, spokoju i może chwilowo nie wie, jak o te potrzeby zadbać.

			Uważność i bycie w teraz, bez wyprzedzania i kontrolowania tego, co będzie.

			Gdy masz na karku kredyt, młodsze dziecko znów nie idzie do przedszkola, bo złapało katar, a szef piekli się, że przecież ten osławiony raport miał być gotowy na wczoraj – twoje życie balansuje pomiędzy wczoraj a jutro. Może pojawić się sporo lęku z pytaniami: „Czy dam radę?”, „Co robić?” lub wyrzutów: „Trzeba było bardziej…”. Życia jednak nie da się skontrolować, zaplanować, by odhaczać kolejne wpisy z listy rzeczy do zrobienia. Próbując tak działać, przewidując każdą ewentualność i zapobiegając wszystkiemu, co może się wydarzyć, możesz podjąć działania, które nie są potrzebne, a życie napisze swój własny scenariusz na twoje życie.

			Bardzo lubię filozofię c’est la vie. Było – nie ma. Przyszło – poszło. Ot, życie. Przecież to, że zapłaczę lub wkurzę się – nie zmieni tego, czego już i tak nie ma. Oczywiście, że ważne jest przyjmowanie uczuć i opłakanie tego, co jest dla ciebie ważne. I jednocześnie odpuszczanie kontrolowania tego, czego nie da się skontrolować, jest niezwykle uwalniające, dodaje lekkości, a finalnie masz też więcej radości życia. Tej zwykłej, codziennej radości życia: gdy więdną kwiaty, choruje dziecko, brakuje pieniędzy na ratę kredytu i widzisz, że swoją złością, frustracją ani lękiem tego nie zmienisz. Rzeczywistość można nieraz zmieniać – ale lepsze efekty daje działanie z miłością niż frustracją.

			Podobnie jest z pielęgnowaniem relacji. Próby kontrolowania często nie dają dobrych efektów. Bo przecież nikt nie lubi być kontrolowany, wolność jest dla wielu ludzi ogromną wartością, często wolimy coś mniej wygodnego, jeśli to pozwoli zachować własny wybór. To dlatego ludzie walczą, żeby tylko nie stracić wolności.

			Pielęgnowanie relacji to bycie w tym, co jest – ze wszystkimi zdarzeniami (radosnymi i trudnymi), ze wszystkimi uczuciami, których doświadczamy, zaspokojonymi i niezaspokojonymi potrzebami. Bycie zanurzonym w przeżywanie chwil, a przeżywanie oznacza także przyjęcie tego, co nam się nie podoba. Przyjęcie, a może nawet wdzięczność?

			Na chwilę przywołaj w myślach to, co jest teraz. Skup się przez chwilę na tym, gdzie jesteś, czego doświadczasz – czy potrafisz nazwać uczucia, które ci towarzyszą? Czy niedaleko jest twój partner / twoja partnerka? Czy widzisz go/ją?

			Zobacz tę drugą osobę. Jest. Stoi, może siedzi? Ma swój kształt, może ubranie, zapach… Co wyraża jego/jej ciało? Spróbuj odgadnąć, jakich być może doświadcza teraz uczuć. Za czym tęskni, jakich potrzeb chciałby/chciałaby mieć zaspokojonych więcej… Kontakt jest możliwy tylko, gdy jesteś tutaj obecna/obecny w pełni. W chwili, która trwa.

			Informacja zwrotna

			Jak w dobrze zarządzanych firmach, tak i w naszym związku, potrzebujemy informacji zwrotnej na temat tego, czy nasze działania i słowa wzbogacają życie drugiej osoby, czy budują nasze porozumienie i jak na nas wpływają. Oczywiście nie jesteśmy odpowiedzialni za uczucia drugiej osoby, bo uczucia powstają na skutek zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzeb. Ale nasze zachowanie może przyczyniać się właśnie do tego, czy te potrzeby zostaną zaspokojone. W związku tańczymy na linie, balansując pomiędzy odpowiedzialnością za siebie i swoje uczucia i potrzeby a wpływaniem na partnera. Nasze zachowanie zawsze ma jakiś wpływ i druga osoba decyduje, co z tym wpływem zrobi, jednak może być jej trudno z niejednym naszym działaniem, a przecież chcemy to uwzględnić.

			Co to znaczy dać informację zwrotną drugiej osobie? Czasem mam w sobie myśl, że muszę powiedzieć partnerce/partnerowi, że coś robi źle lub że się myli. Może towarzyszy mi druga myśl – że to naprawdę bardzo ważne i że muszę ją skorygować, uświadomić, że to coś złego. To moment na empatię dla siebie, którą mogę samodzielnie sobie podarować albo poprosić kogoś o wsparcie w znalezieniu potrzeby, która stoi za moimi myślami. Jaką potrzebę staram się zaspokoić poprzez takie myśli, jaką potrzebę próbuję zaspokoić, mówiąc o tym, co wydaje mi się „złe”? Czy tęsknię za prostotą, łatwością, kontaktem? Czy pragnę być widziana/widziany? Czy chcę dla siebie docenienia? Ten krok jest kluczowy dla całej informacji zwrotnej. Jeśli nie wiem, co chcę osiągnąć (dla siebie na poziomie swoich potrzeb) poprzez wyrażenie informacji zwrotnej, to tak naprawdę nie znam swojej prawdziwej intencji i nie wiem, co mnie motywuje. Łatwo jest powiedzieć: mylisz się, napraw to. Ale to przecież moja najbliższa relacja i chcę być w niej całkowicie szczery/szczera.

			Drugim krokiem jest sprawdzenie, kiedy będzie dobry moment na rozmowę. Wiadomo, że w porannym pośpiechu rzucone: „Robisz to źle” raczej ma małą szansę, by paść na podatny grunt. Bliżej nam wówczas do kłótni i przerzucania się argumentami. Ani moja potrzeba nie zostanie zaspokojona, ani nie wniosę nic konstruktywnego do naszej relacji. Dlatego warto umówić się na konkretny moment, gdy możemy usiąść z herbatą i wyłączonymi urządzeniami elektronicznymi.

			Dopiero trzecim krokiem jest sama rozmowa. Podobnie jak w sytuacji konfliktu – ważne, by mówiąc to, na czym ci zależy, cały czas sprawdzać, czy dobrze się rozumiecie i posuwać się do przodu niezbyt szybko, spowalniając akcję, gdy tylko zauważasz, że serce bije szybciej, pojawia się irytacja czy lęk.

			Dając informację zwrotną, pamiętaj, że partner/partnerka:

			
					może inaczej widzieć fakty i daj jemu/jej przestrzeń do wyrażenia ich; być może po usłyszeniu ich, zmienisz swoje rozumienie sytuacji?,

					może reagować bólem na to, co słyszy, może to jego/ją skontaktować z jakąś starą historią do uzdrowienia i wówczas jest ważne, by okazać miłość i zaufanie,

					może się wycofać z kontaktu, może potrzebować czasu, aby przetrawić twoją informację.

			

			Dlatego tak ważna jest ostrożność i powolna narracja, sprawdzanie uczuć, które się pojawiają i powolne tempo. Wiele informacji jest błahych i dotyczy kwestii zostawiania klucza w drzwiach czy nieumytej kafeterki – i wierzę, że będzie wam się łatwo dogadywało w tych sprawach, gdyż raczej nie dotykają wewnętrznego bólu.

			Ważne jest, by nazwać wszystkie potrzeby, jakie się tu pokazują – obu stron. A także by zakończyć konkretną prośbą. Dajcie sobie też czas na weryfikację, czy postanowienia działają – na przykład umawiając się od razu na rozmowę za tydzień.

			Codzienne zasilanie energii nas samych i naszego związku przynosi wdzięczność. To ona daje radość życia, szczęście, spełnienie. Ale wdzięczność to nie jest:

			
					zaprzeczanie rzeczywistości: gdy czujesz ból, zmęczenie, smutek czy strach, to prawdopodobnie bardziej potrzebujesz uznania dla swojego stanu, swoich uczuć niż szukania na siłę, za co możesz być wdzięczna/wdzięczny; wdzięczność pojawi się, gdy będzie dla niej miejsce,

					pozytywne myślenie w amerykańskim stylu: to, że powiesz, że jest pięknie, nie sprawi, że w to uwierzysz; slogany, które zaprzeczają temu, co naprawdę odczuwasz, nie pomagają ci doświadczyć z głębi serca radości, wdzięczności, ani inspiracji,

					chwalenie i ocenianie – to jest piękne, ty jesteś cudowny, ona jest wspaniała – to etykiety, mogą nas oczarować i zachwycić raz czy dwa, ale tak naprawdę nic nie mówią i nie wnoszą do naszego życia – ani informacji zwrotnej, ani nie budują wdzięczności; życie jest dynamiczne, a statyczne oceny mogą najwyżej wnieść nieco nieufności.

			

			Wdzięczność to uważność na rzeczy małe i duże, które się dzieją właśnie teraz, i zauważanie, że przyjmuję je z radością lub choćby maleńką radością. Sama wdzięczność to uczucie. A więc to jest przyjemne poczucie płynące z ciała. Skup się przez chwilę na samym ciele i doznawaniu przez nie przyjemności. Płynie w brzuchu albo w klatce piersiowej, pogłębia się oddech, unoszą się kąciki ust, może przymykają powieki… To są informacje z ciała, że twój system jest bezpieczny, zrelaksowany i że zaspokajasz swoje potrzeby.

			Gdy zauważasz przyjemne odczucia w swoim ciele, które przychodzą wraz z uczuciem wdzięczności, możesz zatrzymać się na chwilę i sprawdzić, co się wydarzyło na poziomie faktów. Partner zrobił dla ciebie kawę, gdy o tym pomyślałeś, ale jeszcze nie zdążyłeś wypowiedzieć na głos? Może czekała na ciebie gorąca kąpiel po trudnym dniu? Może leżysz z książką już drugą godzinę, gdy partner bawi się z dziećmi w drugim pokoju?

			To dopiero początek, teraz sprawdź i nazwij, jakie potrzeby pomogło ci zaspokoić to działanie. Może podanie kawy przyczyniło się do zaspokojenia potrzeby troski albo wsparcia? Albo bycia widzianym? Ciepła kąpiel pomogła ci zaspokoić potrzebę relaksu i odpoczynku, a także potrzebę zrozumienia? Czas z książką łączy ci się z potrzebą bycia uwzględnioną? Poczuj tę potrzebę i za radą Ricka Hansona delikatnie zwiększ jej natężenie i wydłuż o kilka sekund jej odczuwanie. Pobądź w tym uczuciu wdzięczności i zaspokojonej potrzebie. Świadomie skup swoją uwagę na tym, by zachować w ciele zapis tej chwili.

			Taką praktykę wdzięczności możesz stosować w dowolnym momencie, gdy zauważasz pojawiające się uczucie, albo w dedykowanym czasie, na przykład domykając swój dzień przed snem. Taką praktyką możesz także dzielić się z partnerem/partnerką. 

			Może to dziwnie brzmi na początek, ale sprawdź, czy widzisz różnicę:

			
					„Kochanie, dziękuję za kawkę. Naprawdę jesteś cudowny!”,

					„Kochanie, dziękuję za kawkę. Podałeś mi ją w chwili, kiedy tylko o niej pomyślałam i dzięki temu naprawdę poczułam się widziana przez ciebie (poczułam łączność z potrzebą bycia widzianą)”.

			

			Mnie to drugie zdanie porusza na głębszym poziomie, dotyka mojego serca, choć nieraz sama wypowiadam to pierwsze z potrzeby łatwości, dbając o naturalność języka i nie zastanawiając się, co dokładnie wydarzyło się w moim wnętrzu.

			Każdego dnia kochamy się i każdego dnia pojawiają się różne sprawy, a może i komplikacje, wyzwania. Każdego dnia od nowa podejmujemy decyzję, że chcemy ze sobą być, że wybieramy właśnie tę osobę, że nie robimy miejsca na nic nowego, bo to, co jest, jest tym, czego chcemy. Każdego dnia komunikujemy się w sprawach bieżących, logistycznych. Każdego dnia ustalamy, co chcemy robić i kto ma co załatwić, aby zadbać o nasz dom. Każdego dnia patrzymy na siebie, dotykamy się i budujemy naszą bliskość.

			Pielęgnując związek każdego dnia, jesteśmy bliżej siebie. I oczywiście bliżej naszych potrzeb.

		

	
		
			ĆWICZENIE 

			Wdzięczność

			Przywołaj sytuację, w której poczułeś/poczułaś wdzięczność. Opisz krótko fakty:

			Teraz pomyśl przez chwilę o uczuciach, możesz zeskanować powoli swoje ciało. Czy czujesz tylko wdzięczność? Może pojawiają się jeszcze inne uczucia?

			Spójrz na listę potrzeb (zob. Dodatek A) i poszukaj, które z nich udało ci się zaspokoić w tej sytuacji?

			Czy ktoś się do tego przyczynił? Kto?

			Co chcesz powiedzieć do tej osoby, aby wyrazić wdzięczność wraz z potrzebą i jednocześnie brzmieć jak najbardziej naturalnie?

		

	
		
			Zakończenie

			Dziękuję ci za lekturę tej książki. Komunikacja to dziedzina, w której wciąż i wciąż możemy stawać się lepsi, sprawniejsi i nie tylko lepiej mówić, ale też lepiej słuchać. Mam nadzieję, że ta książka pomogła ci otworzyć serce na siebie. A może też na bliską ci osobę? Podstawą związku jest miłość, którą rozumiem jako otwarte serce, chęć usłyszenia siebie i nawiązania ze sobą bliskiej relacji, uzdrowienia swojego wewnętrznego głosu, który mówi czule i ciepło. Miłość to także miękkie ciało, otwartość na siebie, branie dla siebie dobra od świata. Wtedy możemy też obdarować tą miłością innych.

			Bez względu na to, czy jesteś teraz w związku czy nie – życzę ci pięknych relacji, takich, które zaspokajają twoje potrzeby i w których ty sam / ty sama jesteś widziana/widziany, ważna/ważny i stawiasz siebie w centrum, jednocześnie stawiając w centrum także relację.

			Niech relacja będzie wyborem miłości. Celebrowaniem miłości. Zaufaniem.

			Autorka

		

	
		
			Dodatek A. Lista potrzeb
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			Dodatek B. Lista uczuć
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