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Tytut: Podcast 060 — Jak pracuje nad swojg empatig — praca z emocjami

To jest podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 60. — jak pracuje nad rozwojem swojego talentu
empatia.

Nazywam sie Dominik Juszczyk i w tym podcascie opowiadam o tym, jak odkrywac swoje talenty,
budowaé mocne strony i jak z nich korzysta¢ w codziennym zyciu.

Czesc! Mito mi nagrywac kolejny odcinek podcastu. Az caty sie usmiecham, gdy tu siadam, wigczam
rejestrator i zaczynam mowié. Dzi$ chciatbym powiedzie¢ Wam pare rzeczy o tym, jak rozwijam swojg
empatie. To nie jest odcinek z serii ,Stownik talentow” o talencie empatia, on dopiero bedzie.
Wybratem osobe, ktéra juz sie do niego przygotowuje. Pewnie wypuszcze go dopiero po wakacjach,
ale obiecuje Wam, ze warto czekaé. Dzi$ chciatem opowiedzieé bardziej o swojej drodze w rozwoju
empatii i pokaza¢é Wam, ze mozna tak zrobi¢ z kazdym talentem. Praktycznie przez caty 2017
r. pracowatem nad empatia, nadal to robie, ale réwnolegle z talentem intellection.

Czasami pytatem na Instagramie, na Instastory, czy kto$ chciatby o tym ustysze¢, i wiekszos¢ osdb
w ankiecie napisata, ze tak, tylko jeden gtos byt na nie. W takim razie stwierdzitem, ze o tym opowiem.
Wypisatem sobie kilka punktow, o ktérych chciatem wspomnieé. To jest jeden z nielicznych odcinkow,
ktory nagrywam sam, bez zadnego goscia.

Zanim przejde do gtdwnego tematu, chciatbym przypomniec, ze zmienitem adres strony, pod ktorym
mozna znaleZz¢ bloga i podcast. Juz nie jest to npp.com, tylko dominikjuszczyk.pl, wiec ten adres jest
tatwiejszy do zapamietania i polecania. Reszta sie nie zmienita. Jest bardzo podobne logo, strona
wyglada tak samo, podcasty wychodzg tak samo. Moze za jaki$ czas bedg pewne mate modyfikacje, nie
zmiany — ewolucja, nie rewolucja.

O co chodzi z rozwojem talentu empatia? Jak wiecie, gdy juz otrzymamy wyniki testu StrengthsFinder,
odkryjemy swoje top 5, caty profil 34 talentéw, to mozemy zrobi¢ multum rzeczy zwigzanych z tymi
talentami. Poczagwszy od zrozumienia, czym te talenty sg, uznania ich, az do pracy nad nimi. Jednym
z pierwszych etapdw jest sprawienie, zeby talenty byty dojrzate. Zeby to zrobié, warto zastanowic sie,
w jakim w ogdle sg stanie, ktére przejawy danego talentu pomagaja, a ktore przeszkadzajg i nad
ktérymi warto pracowac.

Ja zrobitem takg analize dla talentu empatia i zauwazytem, ze jest wiele obszaréw, w ktérych on mi
bardzo pomaga, np. na spotkaniach, kiedy prowadze warsztaty. Gdy jako menedzer rozmawiatem
z osobami, z ktérymi pracowatem, to bardzo szybko orientowatem sie, w jakim kto$ jest nastroju,
i dostosowywatem swodj komunikat i poziom energii do tej osoby. Natomiast ten talent byt u mnie
mocno niedojrzaty w trudnych dla mnie emocjonalnie sytuacjach, bo czasami emocje braty gére nad
tym, co robitem. Sprawiat, ze reagowatem, a nie odpowiadatem. Czesto byto to trudne w przypadkach,
kiedy widziatem, ze komus jest zZle i smutno. Nie tylko zauwazatem te emocje — to bardzo czesto
przejawiato sie takze w tym, ze wspoétodczuwatem je, np. gdy kto$ byt smutny, to ja tez. Czesto nie
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mogtem oglgdac jakichs filmow, seriali, bo bardzo przejmowatem sie tym, co dzieje sie z bohaterami,
wiedzac, ze to jest napisane przez kogos, zagrane, po to tak skonstruowane, aby wywotywac emocje.
Sprawiato mi to trudnos¢. To nie jest tak, ze ja nie chciatem odczuwac emocji, natomiast chciatem
umieé nimi zarzadzac.

Rok temu stwierdzitem, ze zrobie sobie taki eksperyment i przez dtuzszy czas popracuje nad empatia.
Wykonatem kilka éwiczen — niedtugo bedzie artykut na blogu na ten temat. Zrobitem analize tego, jaki
jest idealny stan empatii, jakie w moim przypadku bytoby idealne dziatanie tego talentu. Wyszto mi, ze
chciatbym méc zauwaza¢ emocje w momencie, gdy one sie dziejg, umieé przeanalizowa¢, skad sie
wziety, nadac im znaczenie, wybraé, co zrobie po tym, jak je zauwaze. Czyli taka petna swiadomosg,
co$, o czym i Frankl, i Covey mdéwig w swoich ksigzkach, ze gdy pojawia sie bodziec, to zeby zbudowac
sobie te przestrzen na wybranie sposobu, w jaki chce zareagowacd. W tej przestrzeni jest duzo pracy
z emocjami, bo one dajg sygnat odnosnie do naszego ciata, ze cos sie dzieje. Gdy jestem szczesliwy
i zadowolony, to czuje wypieki na twarzy, zaciska mi sie klatka piersiowa, pocg mi sie dtonie
i interpretuje to jako takie, a nie inne emocje. Chciatem nauczyc sie je rozpoznawacd i potem z efektami
z nimi pracowac. Cata moja praca byfa nakierowana na to, zeby sie tego nauczyé. Gdy dowiedziatem
sie, jaki jest idealny sposdb dziatania empatii w moim przypadku, zastanawiatem sie, co powinienem
zrobi¢, aby dojs¢ do tego miejsca, czyli z miejsca, w ktorym datem sie ponosi¢ emocjom, do tego,
w ktérym zauwazam emocje i mam przestrzen, zeby wybierad to, co z tym zrobie. Zastanawiatem sig,
co jest posrodku, i wyszto mi ile$ tam rdéznych obszaréw, ktdre zidentyfikowatem jako kroki milowe
W uczeniu sie obstugi empatii, w jej dojrzewaniu.

Tych kilka rzeczy, ktére wyszty mi z tego procesu myslowego, to byto NVC, czyli Porozumienie bez
przemocy, metoda komunikowania sie z ludZzmi — link do niej znajdziecie pod adresem npp.run/060.
Jest zwigzana ze stosowaniem emocji, empatii w praktyce. Potem pomyslatem, ze ten idealny stan
mojej empatii ma przejawiaé sie tym, ze w wiekszosci przypadkdw bede umiat zastosowac podejscie
NVC. Zeby je zastosowaé, to warto nauczyé sie zauwazaé, ze co$ sie dzieje, nazywac fakty, emocje,
mowié¢ o swoich potrzebach i o tym, czego chcemy, jakie mamy prosby. Zeby méc to zrobié, to po
pierwsze powinienem mie¢ jakis jezyk stuzgcy do nazywania emocji, nauczy¢ sie zauwazaé te momenty,
gdy one sie dziejg. Musze wiec zbudowa¢é sobie ten jezyk, stownictwo i to éwiczy¢. Zeby to zrobi¢, to
musze je poznad. | tak krok po kroku doszedtem do ilus rzeczy, ktére miatem wykonaé jako etapy na
drodze do rozwoju mojej empatii w pozgdanym kierunku.

Zaczatem od dwdch rzeczy. Po pierwsze, od jeszcze bardziej merytorycznego podejscia do medytacji.
Medytacja to praktyka pracy z wtasnym oddechem, wtasng swiadomoscia. Siadamy, skupiamy sie na
oddechu. Jezeli mysli odptywajg nam od oddechu do czegos innego, to méwimy sobie, ze to s3 tylko
mysli, jakies sygnaty, wracamy do oddechu i skupiamy sie znowu na nim. W ten sposéb uczymy sie
uwaznosci, Swiadomosci tego, co sie dzieje tu i teraz, w danym momencie. Zaczynam wiec od tego, aby
codziennie medytowac co najmniej 15 min. Po raz kolejny zaczgtem tez czytac ksigzke Porozumienie
bez przemocy Marshall B. Rosenberg, w ktérej jest lista emocji i uczu¢. Zrobitem zdjecie tej listy, miatem
je w telefonie i za kazdym razem, gdy chciatem nazwac swoje lub czyje$ emocje, to wyciggatem ja
i wyszukiwatem witasciwe. Dzieki temu poszerzatem swdj stownik emocji. Jednoczesnie dodatem
jeszcze jedng rzecz — przeczytatem ksigzke, ktéra nazywa sie How Emotions Are Made. The Secret Life
of the Brain Lisy F. Barret. Autorka mdéwi w niej o tym, skad biorg sie emocje, dlaczego my
interpretujemy rézne sygnaty z mézgu, z ciata jako takie, a nie inne emocje, jak z tym pracowaé, jakie
emocje sg w poszczegdlnych kulturach. Jak widzicie, wykonatem duzo pracy u podstaw, zeby w ogdle
nauczyc sie nazywaé emocje, odrdézniac je od siebie. Zauwazytem, ze wczesniej umiatem nazwaé moze

dominik
iuszczyk



Odcinek 060: Jak pracuje nad swojg empatig — praca z emocjami

dziesie¢ réznych stanéw emocjonalnych, a to do$¢ ubogi jezyk, bo tych emociji jest kilkadziesiat, jesli
nie kilkaset. | to byta pierwsza faza pracy z empatig — zauwazanie emocji, nazywanie ich i medytacja.

Kiedy rozwingtem juz te umiejetnos¢, dotaczyty do tego kolejne kroki. Jednym z nich byta zmiana
pisania rzeczy w dzienniku. Codziennie pisze dziennik. Kiedys pisatem go co rano w ramach mojego
miracle morning, teraz w wiekszosci przypadkdw robie to wieczorem jako podsumowanie dnia. Razem
z zong robimy taki maty rytuat. Polega on na tym, ze siadamy wieczorem przed zasnieciem i kazdy z nas
zapisuje sobie w swoim dzienniku iles rzeczy. Ja zaczagtem dodawac tam informacje o tym, jakie emocje
dzisiaj czutem i kiedy byty zauwazalne, zeby nakierowac umyst na dostrzeganie ich. To bardzo pomogto,
zwtaszcza w kontekscie przeglagdania tego dziennika raz na trzy miesigce, dostrzegania, kiedy pojawiaty
sie jakie emocje, uswiadamiania sobie pewnych wzorcéw postepowania, wystepowania tych emocji.
To byt czwarty krok.

W miedzyczasie dotgczytem do tego jeszcze terapie, na ktérg chodzitem przez caty zeszty rok.
Pracowatem z psychologiem nad réznymi rzeczami, bardzo czesto pojawialy sie tez emocje. To byto dla
mnie ciekawe doswiadczenie. Mam dos¢ duzg Swiadomos¢ siebie i sam umiatem nazywad swoje
emocje, ale jednak rozmowa z drugg osobg, pytanie i spojrzenie z drugiej strony pomagato jeszcze
bardziej je nazywac. Chodze na terapie od péttora roku i jest to dla mnie bardzo rozwojowy obszar.
Polecam to osobom, ktdre chcg popracowaé nad jakimis rzeczami. Warto dobraé¢ odpowiedni rodzaj
terapii dla wtasnego sposobu myslenia, dziatania. Ja chodze na terapie w nurcie Gestalt, ktéra oparta
jest na doswiadczeniu, dialogu i wymianie doswiadczen z terapeuta. To byta praca trwajaca rok
i nakierowana na emocje. Dato mi to do myslenia, w jakich sytuacjach jakie emocje sie u mnie
ujawniajg. Zobaczenie siebie oczami drugiej osoby jest mocnym doswiadczeniem. To byt piaty krok.

Szosty krok to modyfikacja medytacji. Na poczatku byta ona bardzo prosta, bo z gtosem, ktéry
przypominat mi, zeby wrdéci¢ myslami do oddechu. Dotozytem do tego medytacje w oparciu o jakis
framework, szablon, ktéry nazywa sie RAIN — recognize accept investigate non identification, czyli
rozpoznaj, ze cos$ sie dzieje, jakie s3 emocje; zaakceptuj, ze takie emocje masz; sprawdz, skad one sie
wziety, i powiedz sobie, ze to, ze jestes szczesliwy, smutny, zdotowany, przybity, usmiechniety, to sa
Twoje emocje, ale to nie oznacza, ze musisz sie z nimi identyfikowaé, ze to sg sygnaty z Twojego ciata.
To podejscie do medytacji nauczyto mnie rozktadania emocji na czynniki pierwsze. To byto bardzo
pomocne.

Ostatnim krokiem byt powrdt do NVC w taki praktyczny sposéb. Na poczatku wytozytem rzeczy, ktérych
nauczytem sie wczesniej, i raz dziennie méwitem sobie o jakiejs sytuacji z mojego dnia za pomocg NVC.
Mowitem sobie, jakie byty fakty, emocje, moje potrzeby i jakg miatbym tam prosbe do siebie. Po jakims
czasie dodatem kolejny element: gdy miatem w pracy, w rodzinie, z przyjaciétmi, w autobusie, sklepie
jakas wymiane zdan, to wyobrazatem sobie, jak mdgtbym tej osobie opowiedzie¢, jakie widziatem
fakty, jakie emocje w niej dostrzegtem, jakie przypuszczam, ze miata potrzeby, i jakg miatbym do niej
prosbe. To byt pierwszy krok NVC. Potem, gdy poczutem sie w miare sprawnie w wykorzystywaniu tych
czterech krokow, tak naturalnie, to zaczatem rozmawiac o tym troche z mojg zong i bliskimi osobami.
Kiedy przekonatem sie, ze jestem w stanie robi¢ to juz catkiem dobrze, zaczatem od czasu do czasu
stosowac to z innymi osobami. Czasami z moimi dzie¢mi, czasami ze wspdtpracownikami czy z osobami
z przestrzeni publicznej, w ktérej sie poruszam. Nie tylko w trudnych sytuacjach, ale tez w tych dobrych,
aby nauczyc¢ sie w ten sposéb komunikowac.

Po kilku miesigcach stosowania tej metody zauwazytem, ze duzo fatwiej dostrzegam pewne rzeczy.
Osoby z zewnatrz spostrzegly, ze duzo spokojniej rozmawiam, ze duzo fatwiej mowie o rzeczach

emocjonalnych, ze w trudnych sytuacjach dtuzej zachowuje spokdj i jestem bardziej efektywny, bo nie
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jestem smutny, gdy ktos jest smutny, zty, gdy ktos jest zty, tylko umiem to rozbroi¢, nazwad
i przepracowad. To byt taki dodatkowy sygnat wzmacniajacy. Zauwazytem, ze to tez moze dziata¢
w oczach innych. To sprawiato, ze jeszcze bardziej chciatem nad tym pracowac. Kontynuuje prace nad
tym, natomiast do miejsca, w ktérym jestem teraz, doprowadzit mnie taki procesowy sposdb
postepowania — od zauwazenia, ze empatia jest dla mnie talentem, ktéry najczesciej jest niedojrzaty,
poprzez zastanowienie sie, jaki jest idealny stan empatii w moim przypadku, jakie sg kroki milowe,
posrednie miedzy moim stanem umystu a tym idealnym stanem, wdrozenie tych krokdéw po kolei i przy
okazji obserwowanie, czy cos zmienia sie, czy nie. Miatem informacje zwrotng od innych ludzi, ze co$
zmienia sie w moim postepowaniu na bardziej dojrzate. To wzmacniato mojg chec pracy.

Dotozytem sobie do tego podejscia pewne ¢wiczenie — pisatem kiedys o nim, w notatkach podam do
niego link. Polega ono na tym, aby zastanowi¢ sie, ktére talenty i w jaki sposdob mogg pomdc mi
pracowaé¢ nad empatig. Okazato sie, ze moze mi w tym poméc indywidualizacja, bo pomaga
obserwowad samego siebie. Wiec uwaznie obserwowatem samego siebie, kiedy i w jakich sytuacjach
jak dziatam, kiedy jestem w stanie realizowaé moje postanowienia. Ten talent byt wiec tu bardzo
$wiadomie wykorzystywany. Swiadomie réwniez korzystatem z organizatora, planujac, kiedy moge
¢wiczyd te rzeczy, wdrazac kolejne kroki, jak zorganizowac sobie czas i przestrzen na to, zeby miec przy
sobie liste i z niej korzysta¢. Pomagat mi réwniez learner, poniewaz uczytem sie czego$ nowego, oraz
to, ze mogtem to opowiedzie¢ komus innemu, co jest dla mnie najlepszym sposobem uczenia sie.
Opowiadatem wiec wielu osobom, ze pracuje nad empatia i jak to robie. To sprawiato, ze miatem
jeszcze wiecej motywacji, zeby to robié. Bardzo pomdgt tez intelekt, bo miatem mocno przemyslane,
jak to wszystko razem pouktadaé, jak rozbic to na kroki posrednie.

Paradoksalnie w tym procesie, zeby rozwija¢ empatie, korzystatem z samej empatii. Wyobrazitem sobie
bowiem, jak bede sie czut, kiedy bede umiat z niej korzysta¢ w dojrzaty sposdb. To wyobrazenie byto
bardzo przyjemne. Zresztg w wielu ksigzkach, np. w Esencjaliscie Grega McKeowna czy 12-
tygodniowym roku Morana i Lenningtona, podkresla sie, ze jesli ma sie mocng wizje, wazng intencje,
to to bardzo motywuje. Moja empatia pomogta mi wiec stworzy¢ mocng wizje tego, jak sie poczuje,
gdy bede juz umiat pracowa¢ w ten sposdb z empatia. To bardzo pomogto, byto mocnym
motywatorem, zeby nad nig pracowac. Teraz jestem w takim miejscu, w ktérym troche lepiej pracuje
nad empatia, dalej jg rozwijam, réwnolegle z innym talentem.

Co moglibyscie wynies¢ z tego odcinka podcastu? Osoby z empatig majg przyktad tego, jak z nig
pracowac, natomiast chciatbym, abyscie zauwazyli, ze z kazdym talentem mozna zrobi¢ to samo. Dla
kazdego z nich mozna stworzy¢ plan rozwoju, dostrzec, w ktérym kierunku is¢ i jak tam dojsé. W 58.
odcinku podcastu rozmawialiémy z Mirkiem o wizjonerze i méwilismy o tym, ze nie doceniamy tego,
co mozemy zrobi¢ w rok, a przeceniamy to, co mozemy zrobi¢ w miesigc. Taki plan stworzony na
dtuzszy czas i realizowany konsekwentnie pozwoli Wam zobaczy¢, jak duzo mozecie zrobi¢ z tym
talentem przez kilka miesiecy, w rok, bo to nie jest praca na jeden miesigc. W formie zadania
domowego zastandwcie sie wiec, z ktorym talentem moglibyscie tak pracowac — ktory talent da Wam
najwiecej przestrzeni do tego, zeby zyskac¢ najwiekszy zwrot z inwestycji, jaki jest idealny stan tego
talentu, znalezé to, co rézni ten idealny stan od obecnego, rozbié¢ to na kroki i potem je realizowac. To
brzmi prosto, bo jest proste, o ile mamy mocng intencje i mocne checi.

To tyle na temat mojej pracy z empatia. Na koniec dwie rzeczy. Wcigz zachecam Was do odwiedzenia
sklepu, gdzie mozecie kupi¢ mojego e-booka. Jezeli chcielibyscie poczyta¢ o rozwoju talentéw
w usystematyzowany sposéb, to adres do niego znajdziecie w notatkach albo na stronie npp.run/e-
book.
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Na koniec chciatbym podziekowaé patronom za wsparcie i motywacje. Nagrywam to 30 maja, wczoraj
mieliémy webinar dla patronéw, w ktérym rozmawialismy o trzech swiatach w kontekscie komunikacji
i spedziliémy prawie péttorej godziny, dyskutujac, rozmawiajac i inspirujac sie nawzajem. Swietny czas.
Dziekuje Wam za to. Dziekuje takze Wam, Stuchacze, za to, ze jestescie, motywujecie mnie do
nagrywania. Dostaje od Was duzo wiadomosci z informacjami, z czego mniej wiecej korzystacie,
z pytaniami, kiedy bedg kolejne odcinki. To mite. Jezeli ktos chciatby sie ze mng skontaktowac, to
zachecam.

To tyle na dzisiaj, dzieki i do ustyszenia w kolejnym odcinku. Czes¢!
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