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To jest podcast ,Z Pasjg o Mocnych Stronach”, odcinek 137., ,Stownik Talentéw”, sezon drugi —
empatia.

Nazywam sie Dominik Juszczyk. Pomagam skutecznie osiggac cele z wykorzystaniem talentow.

Ten odcinek jest czescig drugiego sezonu ,,Sfownika Talentéw”. W drugim sezonie, w kazdym odcinku
tej serii mozecie postuchaé mojej rozmowy z trzema osobami, ktére majg ten sam talent w swoim top
5. Liste odcinkdéw juz zrealizowanych w ramach tej serii mozecie znalez¢é na stronie npp.run/talenty.
Zapraszam!

Czes¢, witajcie w kolejnym odcinku. Dzi$ odcinek z serii ,,Stownik Talentéw” o talencie empatia,
talencie, ktéry mam w swoim top 5, wiec tak naprawde zamiast trzech osdb z tym talentem beda
cztery. Zaprositem dzi$ Lile, Sylwie i Wojtka, ktérych mozecie znaé¢ z grupy ,Z pasja o mocnych
stronach”, gdzie sie udzielajg i s mocno widoczni. Zapytatem ich, czy chcieliby byé gtosem talentu
empatia, oni zgodzili sie i nagraliSmy odcinek, w ktérym rozmawiamy o réznych przejawach tego
talentu. Tak sie ztozyto, ze oprécz empatii z dwiema z nich, Sylwia i Lilg, dziele réwniez inny talent —
indywidualizacje, ale tak naprawde dynamika talentéw jest tu rézna. Mozna jej sie przyjrze¢ na stronie
npp.run/137. Tam jest zamieszczona minitabelka z naszymi talentami.

Zachecam Was do przestuchania naszej rozmowy, bo duzo mozna sie dowiedzie¢ o tym talencie — czym
on jest, ale tez jak z nim pracowaé. Zachecam.

Dzien dobry, witajcie. Dzisiaj nagrywamy odcinek o empatii i mam tréjke wspaniatych gosci. Prosze,
przedstawcie sie. Sylwio, gdybys mogta jako pierwsza powiedzie¢, kim jestes.

Sylwia: Zanim sie przedstawie, to chciatabym Ci bardzo podziekowac za zaproszenie do Twojego
podcastu. Nazywam sie Sylwia Blum-Gregorczyk. Od 12 lat pracuje na etacie w korporacji. A pytanie
o to, kim jestem, dotyczy bardziej tego, kim chciatabym by¢ i do czego daze z przyjaciétka. Chciatybysmy
by¢ wsparciem dla rodzicéw, dlatego tez dwa lata temu powstat projekt , Rodzicielski Drogowskaz”,
ktory ma wspieraé rodzicow w dazeniu do czerpania wiekszej radosci z ich roli, budowania relacji
petnych mitosci, wsparcia i szacunku.

Ja zawsze podbijam wszelkie inicjatywy skierowane do rodzicéw. Jak zaczynatem by¢ rodzicem, to
nikt mi nie powiedziat, jak nim by¢ — skoro pojawito sie dziecko, to jestes rodzicem.

Sylwia: Wtasnie z tych doswiadczen powstata nasza inicjatywa. Ona nie narodzifa sie przed przyjsciem
na $wiat dzieci, ale dopiero w momencie, kiedy one sie pojawity.

Twoja kolej, Lilu.


https://npp.run/talenty
http://www.npp.run/137
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Lila: Dzien dobry wszystkim. Réwniez bardzo dziekuje za zaproszenie do tego podcastu. Nazywam sie
Lilianna Zuchowicz i jestem certyfikowanym trenerem mocnych stron. Od blisko 20 lat jestem zwigzana
z firma IT i pracuje w niej — od kilkunastu lat w takich rolach miekkiego HR-u, przez ostatnie 3 lata
zajmowatam sie propagowaniem kultury mocnych stron w firmie, a teraz na jesieni troszke zmienitam
role, natomiast caty czas jestem takim wewnetrznym trenerem talentowym.

Wojtku?

Wojtek: Czes¢, Dominku, witam wszystkich stuchaczy i gosci. Bardzo dziekuje Ci za zaproszenie. Kiedys
dziekowatem Ci za przyjecie mojego zaproszenia, a teraz dziekuje Ci za to, ze mnie zaprosites. Jest to
superprzygoda moc do Ciebie wréci¢ w takiej formie. Ja, podobnie jak kolezanka, ktéra moéwita chwile
wczesniej, tez jestem dzieckiem korporacji, ale troszeczke dtuzej, bo od ponad 20 lat. Pracuje w réznych
korporacjach. Zarzadzam zespotami, buduje te zespoty, buduje procesy i tez nimi zarzgdzam.
Generalnie jestem wielkim fanem podcastéw, twércg dwdch z nich. W jednym wspieram rozwdj
osobisty oséb zainteresowanych takim rozwojem, mysle, ze bardziej do tego inspiruje. A w drugim
pomagam chyba bardziej rodzicom niz dzieciom, bo czytam bajki dzieciom w ,Bajkowym Podcascie”.
Pono¢ to sie swietnie sprawdza w drodze, ale réowniez w domu. Kiedy rodzice muszg troche
popracowac, odpoczaé od dzieci, to puszczajg im ,,Bajkowy Podcast”.

Dzieki za przedstawienie sie. Oczywiscie wszystkie te Wasze inicjatywy znajdg sie w notatkach, wiec
jesli stuchacze sg zainteresowani, to odsytam ich tam.

Rozmawiamy dzi$ o talencie empatia, ale warto najpierw przypomnie¢, jakie macie talenty.
Sylwia: Moje top 5 to empatia, rozwijanie innych, elastyczno$¢, indywidualizacja i optymizm.

Lila: Moje top 5 to indywidualizacja, bliskos¢, rozwaga, ukierunkowanie i empatia. Wiem, ze wymienia
sie tylko 5, ale w mojej dynamice mocno miesza talent szdsty — command, dlatego tez go wspominam.

To nie jest czeste potgczenie z empatia.

Wojtek: U mnie na pierwszym miejscu jest komunikatywnos¢, dalej bliskosé, maksymalista, empatia
i rozwaga.

Tak naprawde s3 cztery osoby z talentem empatia, bo ja tez mam empatie w top 5. Zacznijmy od
tego, czym dla Was jest empatia, jak ja definiujecie.

Lila: W ogdle jest mi trudno oddzieli¢ talent empatia od empatii. Dla mnie empatia jest po prostu
umiejetnoscig wspoétodczuwania i znalezienia sie w butach drugiej osoby, tak jakby bycia z nig w jakiej$
sytuacji, rozumienia jej uczuc.

Sylwia: Gdy zastanawiatam sie nad tym, czym jest dla mnie empatia, to takie trzy stowa mi sie nasunety:
by¢, rozumiec i kochag, a jesli nie da sie kochaé, to tolerowac. Czyli takie zrozumienie i szukanie dobrej
intencji w drugiej osobie, w drugiej stronie.

Wojtek: Ja mam duza potrzebe rozumienia drugiej osoby, wyobrazania sobie tego, co ona w danym
momencie sobie mysli, co czuje. A co do czucia, to wtasnie pozwolenie sobie, zeby uczy¢ sie swoich
emocji, pracowaé z nimi, komunikowac je — i nie bac sie tego, bo mysle, ze szczegdlnie w przypadku
mezczyzn kwestia emocji, np. mito$é, wzruszenie, bliskos¢, to jest cos, co nie jest do korica meskie.
A ja wtasnie lubie mowic, ze wzruszam sie, jak oglagdam bajke Kung Fu Panda, i to jest dla mnie fajne,
i tak rozumiem tez empatie.
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Pytam Was nie bez kozery, bo ja mam tak, ze jak juz mysle, ze jakis koncept rozumiem, to potem sie
okazuje, ze go nie rozumiem, bo wszedtem na wyiszy poziom niuanséw danej rzeczy i kolejne
warstwy sie odkrywaja. To jest ciekawe, co, Wojtku, powiedziates — moze nie w opozycji, ale
uzupetniajac to, co powiedziaty panie, bo dla mnie w empatii jest wazna ta czes¢, gdzie empatia
zaczyna sie od rozumienia siebie, rozumienia swoich emocji, nakierowania na nie. Jak Wy
wykorzystujecie, widzicie empatie w kontekscie rozumienia siebie, patrzenia na siebie
i dostrzegania, kiedy macie jakie emocje? Podajcie jakie$ przyktady, obszary.

Wojtek: Ja jakis czas temu zaczatem sie temu bardziej przygladad. To, ze jestem typem emocjonalnym,
to juz wiedziatem od dawna, natomiast nie wiedziatem, z czego to wynika. Jak zrobitem to badanie, to
nagle sie okazato, ze talent empatia jest dosy¢ wysoko i trzeba sie temu troche bardziej przyjrzec.
| bardzo pomogto mi w tym takie poswiecanie sobie czasu, czyli znajdowanie go na autorefleksje.
Siedzenie z kartkg papieru, z notesem i zastanawianie sie, co w danym momencie lub w danej sytuacji
sie wydarzyto, jak sie z tym czutem, co to dla mnie znaczyto i co mogto znaczy¢ dla tych, ktorzy byli
w tej akcji ze mng, bo to nie zawsze dotyczyto tylko mnie. Takie dtuzsze zastanawianie sie nad tym
pomagato mi pdzniej przetrawic to i nazywac tez te emocje, ktore towarzyszyty takim réznym akcjom.
To chyba wyszto z okresu, w ktdrym bytem bardzo mocno zestresowany i troche sie pogubitem w tym,
zeby znalezé czas na odpoczynek, aktywnosé i nie zwariowaé, nie popasé w stany, ktére moga by¢ juz
niebezpieczne. Mysle, ze pomogto tez to rozumienie, nazywanie tych emocji i Swiadomos¢ tej empatii
w takim odnalezieniu siebie.

Sylwia: U mnie z empatig byto tak, ze zanim zrobitam test Gallupa, to wiedziatam, ze jestem osobg
emocjonalng, wrazliwg. A to sie przektadato na pewien brak asertywnosci, dbanie o innych, a nie
dbanie o siebie, o swoje granice i swoje potrzeby. Mozna powiedzie¢, ze u mnie praca z empatig caty
czas trwa. Zawsze, kiedy prébuje zrozumieé swoje emocje, to przede wszystkim szukam ich Zrddta
w niezaspokojonych potrzebach. Bardzo mi w tym pomaga pytanie, co mi robi dana sytuacja, i drgzenie
jej — dlaczego tak jest i co tak naprawde stoi za tg mojg emocjg, za moimi uczuciami, co jest po drugiej
stronie — nie to, co z siebie wydaje w postaci danej emocji, ztosci, strachu, tylko co tak naprawde jest
pod tg gérag lodowa ukryte.

Lila: Jak zrobitam to badanie i wyszta mi empatia, to dla mnie byto oczywiste, ze ja mam, ale intuicja
podpowiadata mi, ze ona jest niedojrzata. Jak podzielitam sie wynikiem badania z moim mezem, to on
powiedziat: ,To jest, k..., niemozliwe”. Dato mi to do myslenia. Miatam tez taki feedback ludzi, ze jestem
by¢ moze chtodna w odbiorze, ze czesto jestem nadmiernie asertywna. Wiec zaczetam sie temu bardzo
mocno przygladaé i takim kluczem do pracy nad dojrzatoscia empatii i olSnieniem byto dla mnie
zrozumienie, ze zeby empatia byta dojrzata, to, po pierwsze, trzeba jg skierowac na siebie. To jest
w ogole taki paradoks, bo moéwi sie o dojrzatosci, niedojrzatosci talentéw, ze takim miernikiem
dojrzatosci talentu jest to, kiedy on jest skierowany na innych i wnosisz go do otoczenia. Empatia to
jest taki talent, ktdry jest z natury skierowany na innych, przy czym jak nie mamy empatii do siebie, to
wyczerpujemy swoje zasoby i dajemy z takiej pustki. To jest prosta droga do wypalenia sie. Pdzniej
zaczetam zgtebiaé kwestie granic, asertywnosci, czytatam rdzne ksigzki, zaczetam w zdrowy sposdb
dbac o siebie, bo to jest jednak proces.

Pytam o empatie do samego siebie, bo cata Wasza trdjka pracuje teraz w korporacji. Ja tez
pracowatem w korporacji. My, w ramach tego talentu, rozumiemy nasze emocje, to, jak sie czujemy,
jak reagujemy na pewne rzeczy, widzimy, e jest taka potrzeba nazywania tych emocji, spotykamy
sie z firma i widzimy, Ze mamy potrzebe wnoszenia i wyrazania uczu¢, a korporacja, firma nie zawsze
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mi sie kojarzy z tym, ze tam mozna méwié o uczuciach tak wprost. Wiec jak ten talent jest widoczny
w kontekscie Waszej pracy, Waszych zawodowych rél?

Sylwia: U mnie to inaczej wyglada w pracy w korporaciji, a inaczej w ,,Rodzicielskim Drogowskazie” —to
sg dwa rdzne Swiaty. W korporacji, w ktorej pracuje od szesciu lat, kiedy jeszcze nie znatam swoich
talentéow, to ustyszatam od przetozonego, ze zbyt emocjonalnie podchodze do pracy. Wtedy
odpowiedziatam, ze jezeli przestane do niej emocjonalnie podchodzié, to znaczy, ze mi przestato
zaleze¢. Cos w tym jest. My mamy emocje, one s3, one nie sg zte, one po prostu sg, tylko pomiedzy
tym, co sie w nas dzieje, a tym, jak my na to zareagujemy, jest czas na decyzje i na to, zeby te emocje
przekaza¢ w taki sposéb, zeby nie krzywdzi¢ drugiej strony, co nadal nie zawsze mi wychodzi. Mysle,
Ze to jest ciggta praca. Zgtebianie empatii i praca nad nig na pewno bardzo pomaga. Zupetnie inaczej
jest podczas prowadzenia warsztatéw dla rodzicéw. Tutaj empatia bardzo mi pomaga, bo jestem w
stanie wczuc sie w te trudne sytuacje, ktére nieraz przezywajg rodzice, i to zupetnie inaczej dziata niz
w korporacji, w ktérej nie jest to tatwa sprawa.

Lila: Ja, po pierwsze, nie czuje, zebym pracowata w korporacji. Jak robilismy wewnetrzne badanie, to
pracownicy stwierdzili, ze to jest empatyczna firma. Natomiast powiem tak: ja pewng trudnosé
odczuwam w zwigzku z czyms innym. Poniewaz pracuje w $rodowisku IT, gdzie jest wielu inzynieréw,
0sob, ktdre potrzebujg bardzo scistych danych, powiedziatabym, ze ja sie sama wstydzitam mowic
o emocjach, sama sobie naktadatam jaki$ rodzaj kagarnica, zeby tego nie robi¢. Wiec powiedziatabym,
ze to nie od zewnatrz, tylko ja pomyslatam: jak ja bede rozmawia¢ z inzynierem jezykiem emocji? Tak
jakby inzynierowie nie mieli emocji... | uswiadomitam sobie, ze to jest jakas bzdura. Bardzo wiele
W moim postrzeganiu emocji, méwieniu o nich zmienito sie, gdy dotartam do tego, ze w zasadzie
emocje to sg dane, tylko innego rodzaju, nienumeryczne. Ze to jest po prostu jaki$ zbiér danych, ktéry
jarozumiem. To jest kwestia przetozenia tego na taki przystepny dla innych jezyk. Denerwuje mnie taki
podziat na $wiat emocjonalny, racjonalny, taki stereotyp, ze decyzje podejmujemy tylko racjonalnie. Ja
bym powiedziata, ze pierwsza idzie emocja, a pdzniej czesto jg sobie obudowujemy, racjonalizujemy.
| nie dam sobie wmdwic, ze jest inaczej.

W pracy trenera empatia to jest w ogdle cudowny talent, bo ja uwazam, ze ona jest ze mng tak
zrosnieta, ze jest to modj szosty zmyst. Nie umiem powiedzie¢, kiedy z niej nie korzystam. Ja z niej
korzystam bez przerwy. Megaduzo rejestruje. Czasami nie mam swiadomosci, Zze cos rejestruje, a co$
pdzniej do mnie wraca. Tak wiec empatia pomaga otwierac ludzi, oceni¢, czy co$ moge powiedzie¢
w danym momencie, czy nie, w takiej sytuacji trenerskiej, sczytac stan danej osoby. Jest ona cudownym
narzedziem dla trenera.

Wojtek: Empatia to jest trudny temat, szczegdlnie w korporacjach. Ja to widze w ten sposdb, ze po
pierwsze ustyszatem co najmniej dwa razy, ze jestem za miekki — to byto tak odebrane przez moich
szeféw, a na bank przez jednego, notabene bardzo fajnego cztowieka. Bardzo dtugo zastanawiatem sie,
co z tym zrobic. Nie zrobitem nic, bo co ja mam zrobic¢? Przeciez ja sie nie zmienie tylko z tego powodu,
nie bede udawat, bo autentycznosc tez jest dla mnie bardzo wazna w relacjach z ludzmi, bez wzgledu
na to, czy to sg relacje zawodowe, czy nie. Wiec to jest taki pierwszy komunikat, ktéry méwi o tym, jak
ta empatia odnajduje sie w korporacjach.

To, co jest istotne, to to, ze ja mam wiekszg trudnos¢ w okazywaniu empatii, czyli generalnie emocji
w stosunku do swoich przetozonych, natomiast mniejszy problem, a nawet duzg tatwo$¢ mam
w mowieniu o tym, jak widze dany moment, jak sie czuje i jak to na mnie wptywa w stosunku do mojego
zespotu. W dét hierarchii mi sie to bardzo sprawdza. Mam wrazenie, ze osoby, z ktorymi pracuje,
doceniajg, gdy moéwie, jak ja sie z tym czuje. Mato tego, ja bardzo czesto te empatie wykorzystuje,
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ttumaczac pewne zachowania, pewne reakcje ludzi. Kiedy przygotowuje mtodego menedzera
i ttumacze mu pewng sytuacje, ktdrg on widzi tak, a ja przedstawiam mu to w taki sposéb, w jaki mégtby
to widzie¢, gdyby sie chwile zastanowit, to prébuje te empatie przetozy¢ tez na tego cztowieka, zeby
zrozumiat, ze moze niekoniecznie racja jest po jego stronie. To jest tak jak ten obrazek, ktéry méwi, ze
ja widze szostke, a Ty dziewigtke. Generalnie kazdy z nas widzi co innego, pytanie, kto ma racje. To jest
takie cos, co pierwsze mi sie wtagcza do tego, zeby ttumaczyc relacje z drugg osoba. | to jest to, jak te
empatie i emocje wykorzystuje w pracy.

Dzieki za podzielenie sie tym. Gdy prowadze warsztaty, to bardzo czesto spotykam takie sytuacje:
jezeli np. menedzerom w top 5 wyjdzie empatia albo jakis inny z tych bardziej miekkich talentéw,
jak np. zgodnosé, to oni czesto méwig: ,Nie, nie, z pozostatymi talentami sie zgadzam, ale to jakas
pomytka. Przeciez ja tu jestem powaznym menedzerem, zarzagdzam, wiec jak ja moge mie¢ empatie”.
Bo maja to pierwsze skojarzenie z byciem miekkim i nie rozumiejg, czym jest empatia. Bardzo
podbijam to, co powiedziata Sylwia, ze to jest sygnat, cos namacalnego, co mozna wykorzystac. Nie
ma negatywnych emocji, emocje mogg by¢ trudne, ale nie zte. Natomiast duzo zalezy od tego, jak
my to komunikujemy, bo nasze wyczuwanie moze by¢ odbierane pejoratywnie i ludzie moga bac sie
tego, ze kto$ w taki niekontrolowany sposéb wchodzi z nimi w interakcje. Stad moje pytanie: jak sie
uczyliscie wnosi¢ emocje w dobry sposéb? Wojtku, zacznijmy od Ciebie, powiedziates, ze w dét
hierarchii to jest OK wnosi¢ emocje. Jak sie tego uczytes? Jakie byty pierwsze kroki, zeby robi¢ to
dobrze?

Wojtek: Ja sie tego dalej ucze i to nie jest tak, ze sie tego juz nauczytem. Generalnie spotykam sie
z sytuacjami, w ktoérych staram sie by¢ takim filtrem w relacji miedzy moimi podwtadnymi i moim
przetozonym. Moze wyolbrzymie, ale ja jestem tym, co jest miedzy mtotem a kowadtem. Spotykam sie
z tym, ze wielu menedzerdw chyba nie zdaje sobie sprawy z tego, ze przelewa emocje swojego
przetozonego, czesto te negatywne, prosto na swdj zespdt. Czyli on jakby odbija te emocje i zesp6t
wecale dobrze sie z tym nie musi czué. Ja prdbuje to filtrowaé, co nie zawsze mi sie udaje. Zachowuje to
w sobie, ale poniewaz przywigzuje duzg wage do tego, zeby byc¢ sobg, by¢ autentycznym i zespédt to
natychmiast wyczuwa, to konczy sie tym, ze zespdt zamiera, jest cisza, ja sobie co$ robie i po chwili
orientuje sie, ze cos$ jest nie tak. Nie ma tego normalnego gwaru, nie ma normalnej rozmowy, nie ma
takiej normalnej relacji. Zaczynam z nimi rozmawiac i oni dopiero wtedy pytajg, czy co$ zrobili Zle.
Pytam sie ich, dlaczego tak myslg, a oni odpowiadaja: ,,Bo jeste$ zty, nic nie mdwisz, zty jestes na nas
czy cos takiego”. Ja méwie: ,Kurcze”. | witasnie tak, na opak, mozna zrozumiec prdébe filtrowania i bycia
lepiej zrozumianym, zamiast przekazania jakich$ negatywnych emocji. Wiec caty czas sie tego ucze.

Natomiast najwiekszg tatwos¢ mam w tym, zeby pokazywaé to, jak ja widze te relacje ze swojej
perspektywy, i ttumaczy¢, ze ta trzecia osoba w tej relacji mogta odebrac to jeszcze inaczej. Ze nasze
intencje wcale nie sg doktadnie tak samo rozumiane, jak my chcemy, zeby byly. Znaczenie empatii jest
takie, kiedy umiesz wyttumaczy¢ tym osobom, zespotom — moja komunikatywnos$¢ wspiera mnie
w tym réwniez — 7e po drugiej stronie tez jest osoba, tez s3 emocje, uczucia. Tez jest tu kwestia
probleméw komunikacyjnych, czyli jak my nazywamy pewne rzeczy i jak te rzeczy ten ktos$ rozumie.
Wiec w moim odczuciu to ma bardzo duze znaczenie i uczenie sie tego jest procesem, ktéry ma zwigzek
z doswiadczaniem tych sytuacji trudnych i tatwych. Doswiadczanie to jest jedno, a Swiadomos¢ ciggtej
potrzeby uczenia sie — drugie. Czyli filtrowanie réznych tresci z ksigzek, z podcastéw i utozsamianie
siebie z pewnymi reakcjami bardzo duzo daje.

Lilu, jak to jest u Ciebie?
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Lila: Najwazniejszym kamieniem milowym w rozwoju empatii byta moja terapia. Ucze sie rozumiec
siebie, zauwazac pewne stany emocjonalne i je nazywad, tak zeby nie wylewac ich na innych. Po drugie,
staram sie by¢ uwazna na siebie i na pewne sygnaty ptynace z ciata. Mysle, ze wiele oséb nie ma
Swiadomosci wiasnych uczuc i nie umie ich nazywad, i reaguje agresja, widzimy to np. u wkurzonych
kierowcow. Jest tylko ztosé i odciecie od standw emocjonalnych. Oni w ogéle nie wiedzg, co sie z nimi
dzieje. Wiec ja uczytam sie te swoje stany nazywac¢ sama dla siebie, np. gdy czuje, ze co$ sie ze mng
dzieje na spotkaniu, bo mam zacisnietg pigstke, i to nie tylko intelektualnie, ale cielesnie. Staram sie
nie by¢ reaktywna w tym momencie, czyli co$ musze przetrawi¢, pooddychac. Ale powiedziatabym, ze
najwiecej data mi terapia i zrozumienie, ze empatia do siebie jest koniecznoscia.

Duzo mi jeszcze dato to, ze uswiadomitam sobie pewne schematy, w ktére wchodzitam. Empatia
z natury czesto wchodzi w taki uktad, ktory nazywa sie tréjkatem dramatycznym albo trdjkatem
Karpmana, czyli wchodzi w role ratownika. Ta rola jest niezwykle wyczerpujaca. To jest pojecie z analizy
transakcyjnej, w ktérej gra sie w takg gre miedzyludzkg. Empata ma takg sktonnosé do wchodzenia
w role ratownika, czyli pomaga innym, opiekuje sie uczuciami innych, zgadza sie na co$ swoim kosztem.
Pdzniej czesto staje sie ofiarg, a czasami nawet katem, np.: mimo ze jestem zmeczona, zgodze sie na
co$ z tej fatszywie pojetej empatii, nie zauwazajgc wtasnego zmeczenia, ale zaraz sobie to
skompensuje, bo sie wydre na meza i zostane katem. Zauwazatam pewne schematy, ktére powoduja,
Ze sama wpuszczam sie w kanat.

Sylwio, a u Ciebie?

Sylwia: To, co powiedziata Lila, jest mi bardzo bliskie. U mnie praca z emocjami tez caty czas trwa,
podobnie jak u Wojtka. Pierwsze, co robie, to szukam sygnatu w swoim ciele, np. Scisniety zotadek,
wypieki na twarzy, te wszystkie rzeczy, ktdrych wczesniej nie zauwazatam. Jezeli czuje juz jakies
sygnaty, czy to w czasie spotkania, czy rozmowy z bliskimi — bo najczesciej mdj gad, czyli te emocje,
wychodzi wsréd bliskich mi oséb, wtedy zdecydowanie bardziej emocjonalnie reaguje — to takim
supersposobem dla mnie jest po prostu zamknac paszcze, dopdki nie zamkne swojego gada. To
zazwyczaj trwa kilkanascie sekund. Ale dopiero kiedy mam te wszystkie trudne emocje pod kontrolg
i nie przekraczam tego momentu, kiedy jest juz za pdzno, to wtedy tak naprawde moge by¢ asertywna
wobec siebie, wobec innych, nie naginajgc swoich granic, dbajagc o siebie i swoje potrzeby,
jednoczesnie dbajgc o potrzeby, granice i dobrostan tej drugiej osoby — tylko wtedy to jest mozliwe.
Ale podstawg sg te wszystkie sygnaty, ktére daje nam ciato, ktére sg trudne do wychwycenia, jezeli sie
nie ma samos$wiadomosci.

U mnie zaczeto sie od czego$ innego. To byt bardziej intelektualny proces. Trafitem na ksigzke How
emotions are made Lisy Feldman. To jest dosy¢ naukowa ksigzka z duzym odniesieniem do réznych
badan. Jest w niej taki rewolucyjny dla mnie koncept, ktéry méwi o tym, ze emocje nie s3
uniwersalne. To znaczy, ze my te same rzeczy w pewnych kulturach mozemy inaczej nazywac. To s3
pewne konstrukty, ktore my sobie tworzymy, zeby nam sie tatwiej ze swiatem komunikowato,
pewne heurystyki. Wiec jezeli 10 razy co$ nazwaliSmy ztoscig, to nastepnym razem cos podobnego
tez nazwiemy ztoscig. Kolejny taki moment byt wtedy, gdy robitem sobie kurs o mézgu i tam byt
modut o tym, jak przesytane s3 informacje miedzy neuronami. Byta tez czes¢ o emocjach i pokazano,
ze jak jest taka emocja, to takie kationy s przesytane miedzy komérkami nerwowymi. Pomyslatem
sobie, ze emocje to nie jest jakas magia czy cos nieuchwytnego, tylko istnieje to gdzies na poziomie
fizjologicznym. Wtedy zrozumiatem, ze moge obserwowac te momenty, kiedy te reakcje sie dzieja.
Wtedy zaczeta sie praca z ciatem, medytacje uwaznosci, zmienitem czes¢ ¢wiczen oddechu na
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obserwowanie ciata. Na koniec doszedtem do tego, co Wy, ze gdy cos sie dzieje, to ja to czuje w ciele,
robie pauze, zanim zaczne dziata¢ na zewnatrz, i wtedy moge zrobic to dobrze.

A jak to byto wczesniej, gdy bylisScie mtodzi, zanim odkryliscie te emocje, zrozumieliscie, czym jest
empatia?

Lila: Pamietam, ze bytam taka osobg, do ktérej przychodzity rozne osoby sie zwierza¢ albo omawiac
trudne tematy. To byto dla mnie takie normalne, czeste, nie wiedziatam, ze inni majg inaczej. Czasami
mnie to wyczerpywato, a czasami nie. Ale poprzez te czestotliwos¢, z ktérag ktos do mnie przychodzit
i mowit o problemach, o trudnych rzeczach, sprawita, ze zauwazytam, ze ludzie majg tatwosc
otwierania sie.

Czyli przez pryzmat zachowania innych oséb. Wojtku?

Wojtek: To, co udato mi sie odkopa¢, to taka reakcja na to, co widze, co stysze, taka, mam wrazenie,
zwiekszona emocjonalnos$¢, np. na wzniostg, wzruszajagcg muzyke czy poruszajacy film. Jako taki
stereotypowy facet uwazatem, ze jak to, wzruszac sie przy muzyce czy przy filmie? To byto chyba
poczatkiem myslenia od tej strony, natomiast zupetnie nie potrafitem tego nazwad, nie wiedziatem, ze
to jest zwigzane z empatig, zemocjami. Mdéwie o takim naprawde wczesnym podejsciu do tego tematu.
Dopiero pézniej, jeszcze przed testami Gallupa, zaczatem zdawad sobie sprawe z takiej emocjonalnosci.
Pojawity sie pierwsze szkolenia z inteligencji emocjonalnej. Tu sie zaczat jakis obraz z tych puzzli
uktadac. Wiekszej pewnosci nabratem w momencie, kiedy zrobitem to badanie i zobaczytem, ze
empatia jest bardzo wysoko, bo jest to 4. talent na 34.

U Ciebie, Sylwio?

Sylwia: Zanim zaczetam pracowac z empatia, zanim poznatam talenty Gallupa, to gtdwnie przejawiato
sie to tym, ze wszystkim sie przejmowatam. Strasznie zbieratam od innych. Ludzie czesto mi sie
zwierzali, opowiadali o intymnych rzeczach. Czesto styszatam, ze bytabym dobrym psychologiem, co
tez jest mi bliskie, a ja zawsze moéwitam, ze jakbym byta psychologiem, to mnie by trzeba byto bardzo
intensywnie pomagac, bo po prostu ja to wszystko intensywnie chtonetam. Tego najbardziej nadal sie
ucze, bo zamiast prawdziwg empatie mieé¢ w sobie, to jednak czesciej jest takie wspdtodczuwanie i brak
empatii do siebie. To s3 takie rzeczy, nad ktdrymi caty czas jeszcze pracuje.

Ja pamietam, ze w czasach podstawowki i liceum przychodzity do mnie dziewczyny zwierzac sie
z problemoéw z chtopakami. Nie przychodzity do mnie jako do chtopaka, tylko opowiadaé o swoich
problemach. Zawsze zastanawiatem sie dlaczego. Natomiast zaobserwowatem, ze nie moge oglada¢
pewnych filméw. Obejrzatem chyba jeden horror w zyciu. Gdy s3 jakies bardziej emocjonalne
fragmenty w filmach, to ja sie czasami chowam. Dlatego nie chodze do kina na filmy, ktére sa
trudniejsze emocjonalnie, bo nie moge zatrzymac¢ obrazu. A w domu moge sobie to zatrzymac,
stopniowac napiecie, a potem, jak juz jestem gotowy, to pusci¢ dale;j.

Skoro widzieliscie w sobie takie reakcje, to jak sobie z tym radzilicie, zanim jeszcze zrozumieliscie,
ze to jest z empatii, ze to jest talent z Gallupa, ze on moze by¢ dojrzaty, niedojrzaty i ze mozna nad
tym pracowac. Ja sobie wyobrazam, e bycie bardziej wrazliwym niz inni moze by¢ trudne.

Sylwia: Ja nic nie robitam, szczerze méwigc. Myslatam, ze to jest normalne. Na pewno byto tak, ze
czesto zdarzato mi sie poptakac tak z niczego, ze tezka mi poleciata, emocjonalnie reagowatam na
filmach. Ale po prostu uznatam, ze juz tak mam. Nie czutam sie jak ufoludek, bo w pewnym sensie
zawsze miatam szczescie do ludzi wokét, dla ktdrych to nie byto dziwne.
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Wojtek: Nic z tg empatig nie robitem. Ja raczej przygladatem sie tym swoim reakcjom i na szczescie nie
bytem pos$miewiskiem, bo to zawsze byto gdzies w zaciszu domowym. Mdj tato tez jest bardzo
emocjonalny, potrafi sie wzrusza¢ na filmach czy w rodzinnych sytuacjach, w sytuacjach bliskosci,
tesknoty. Myslatem, ze to jest dziedziczne i tak juz mam, wiec nie pracowatem z tym jakos, szczegdlnie
na poczatku, gdy zdatem sobie sprawe z tego, ze reaguje byé moze inaczej niz koledzy. Moze to znowu
stereotyp, ze faceci, ktérzy reagujg bardziej emocjonalnie, mogg by¢ odbierani jako tacy, z ktérymi
moze by¢ cos$ nie tak. Nawet w domu, kiedy ogladatem film i reagowatem jakos szczegdlnie, to tzy
staratem sie chowaé, wycieraé i nie pokazywadé. Z czasem przestatem sie z tym chowad i nawet czasami
obracam to w forme zartu, ze nawet na kreskéwce potrafie sie wzruszy¢.

Wojtku, zwrdcite$ uwage, ze to zalezy od tego, jak to jest przez srodowisko obstugiwane. Pamietam,
ze moi 6wczesni koledzy tak dziwnie patrzyli, jak méwitem o tym, ze cos byto wzruszajace albo
smutne. Wyzywatem sie w sporcie, jezdzitem rowerem albo gratem w koszykéwke — to byta dla mnie
ucieczka. A propos wzruszenia: kiedy ostatnio ptakaliscie ze wzruszenia?

Sylwia: Wczoraj.
Z jakiego powodu?

Sylwia: Jako ze ta moja empatia jest pewnie niedojrzata, to obecna sytuacja bardzo mnie przyttacza.
W zwigzku z tym staram sie jak najmniej zaglgda¢ w media. Ale mimo wszystko to na mnie oddziatuje.
Jako ze mam ogélnie bardzo wysoko optymizm, jestem odbierana jako osoba wesota, usmiechnieta,
ludzie widzg, ze sie wzruszam. Na przyktad gdy bytam w cigzy, to sie rozptakatam na reklamie pieluszek
i mysle, ze to nie cigza byta powodem, tylko tak mam. Na filmach ptacze, z byle powodu ptacze, ale mi
to nie przeszkadza i nie przeszkadzato. Jest to zazwyczaj potaczone z takim optymizmem, a pdzniej,
kiedy jestem sama i mam chwile dla siebie, to po prostu lubie te skumulowane emocje wypusci¢. Chyba
lubie ptakaé, dla takiego oczyszczenia.

Jest to czasami uwalniajace. Lilu?

Lila: Trudno mi sobie przypomnie¢, ale w ciggu ostatniego tygodnia na jakims filmie mdj synek spojrzat
sie na mnie i powiedziat: ,,0, mamie oczy sie zaszklity”. A czasami jak jest jakas poruszajaca piosenka
czy wykonanie, jakies$ piekno i te tzy sg takie pozytywne, to jest gtebokie przezywanie czegos. Ale raz
w tygodniu to musi by¢.

Wojtek?

Wojtek: U mnie podobnie. Ostatnio oglgdalismy film, byt tam taki watek, przez ktéry te emocje zaczety
szale¢ i troche sie wzruszatem, ale bez jakiego$ wielkiego wow. Natomiast faktycznie jest tak, ze to
wystepuje. Nie przyglagdam sie temu, jak czesto, ale mysle, ze czesto. Pewnie raz w tygodniu, to zalezy
od repertuaru.

Pytam o to, bo ja dwa dni temu dostatem link do nagrania Zespotu i Przyjaciét Teatru Ateneum
Jeszcze w zielone gramy. Jak to wiaczytem, to tzy pokapaty. Dodam link do notatek.

Wojtek: Ta piosenka w wykonaniu Zawiatow jest genialna i wtasnie taka emocjonalna.

Odnosnie do tego, co moéwita Sylwia, to niektérzy ludzie stuchajg moich podcastéw po dwach, trzech
latach od wypuszczenia. My nagrywamy to w kwietniu 2020 roku, w srodku pandemii koronawirusa.
Przypuszczam, ze to o tej sytuacji méwitas, Sylwio.

Sylwia: Tak, dokfadnie.
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Co do tego ptakania, dla mnie byto ciekawe pokazywaé osobom wokét mnie, ze to jest OK. Na
poczatku sie tego wstydzitem, mysle, ze tez przez te stereotypy, o ktérych moéwites. Jest nawet
piosenka Chfopaki nie ptaczq. Duio o tym rozmawiam z moimi synami, ze to jest OK czasami
poptakaé, ze to jest oczyszczajace. Nie chciatbym, zeby ktos mowit moim dzieciom, ze to niemeskie,
gdy chtopaki ptacza.

Kolejny temat, ktéry chce z Wami omowi¢, to stawianie granic. Czy kiedy$s pracowaliscie nad
stawianiem granic, a jesli tak, to w jaki sposob?

Woijtek: Ja sobie przypomniatem odcinek o empatii z pierwszego sezonu, w ktérym moéwiliscie
o réznych technikach. | obaj z Piotrem, jak dobrze pamietam, pracowaliscie w tym temacie. Ja nie, bo
nie czutem takiej potrzeby. Nie byto mi Zle z tym, ze czasami potrafitem wzigé za duzo na barki, ale
mysle, ze jedyne, co mi pomagato, to takie uczciwe stawianie tematu, ze czasami dang sprawa,
tematem nie jestem w stanie sie zaja¢, nie jestem w stanie komus$ poméc, bo swoich zadan mam
bardzo duzo, i to nie byt dla mnie duzy problem, zeby o tym powiedzie¢. Ale czasami jest tak, ze ustgpie
i wiem, ze zaniedbam co$ swojego, natomiast to nie jest na tyle krytyczne, zeby musie¢ pracowac
z tym, aby by¢ bardziej asertywnym, zeby lepiej stawiaé te granice. Nadal nie czuje potrzeby, zeby
pracowac nad stawianiem granic, bo one wychodzg dosy¢ naturalnie, tatwo, by¢ moze przez wzglad na
inne talenty. 20 lat pracy w korporacji tez robi swoje.

Patrzac na Twoje talenty, zastanawiam sie, na ile jest w tym tez wptyw maksymalisty, ktéry pomaga
odcinac pewne rzeczy, bo po prostu czegos nie zrobisz, bo bedzie za duzo i nie bedzie dobrego efektu,
plus moze jeszcze rozwaga, ktdéra tez masz wysoko.

Wojtek: Tak, rozwaga jest pigta, maksymalista trzeci, wiec one jakby przytulajg te empatie i mysle, ze
to gtéwnie wptywa na to, ze nie mam innych miekkich talentdw tak wysoko jak empatie. Ale nie czuje
potrzeby, by stawiaé granice czy pracowac nad stawianiem granic.

Lilu?

Lila: Jak sobie mysle o granicach, to dla mnie to byt przetom, ze w ogdle cos takiego istnieje. Uwazam,
Ze 0 granicach to powinno sie uczy¢ dzieci w szkole. Réznych rzeczy ucza, matematyki, catek itd., ale
w ogodle o pojeciu granic, co to jest, o asertywnosci nic. Takim przetomem przy mojej empatii byto to,
Ze poniewaz jestem bardzo intuicyjna i domyslam sie potrzeb innych, to robitam zatozenie, ze inni tez
sie domyslajg moich potrzeb i nie komunikowatam ich wprost. To prowadzito do meganieporozumien,
bo bytam zfa, ze ktos nie odczytuje moich potrzeb. Albo tez np. stabo zaznaczatam granice, ze w nie
dos¢ jasny sposdb moéwitam, ze na cos sie nie zgadzam. Trawitam co$ w sobie, nie chcgc urazi¢ drugiej
osoby, i pdzniej tamte uczucia we mnie buzowaty, a wystarczyto powiedzie¢, ze co$ mi niekoniecznie
pasuje albo narusza moje wartosci. Zamiast tego to co$ we mnie rosto i przy innej okazji eksplodowato.

Dla mnie bardzo wazne w stawianiu granic byto obserwowanie swojego uczucia ztosci, poniewaz jak
czutam ztos¢, to uwazatam, ze naruszana jest jakas moja bardzo wazna potrzeba. Nie odrzucatam tej
ztodci, tylko jg sobie obserwowatam i staratam sie nie wybucha¢. Nie zawsze mi sie to udawato. Jak
przeczytatam jakas ksigzke, posztam na jakis kurs, zrozumiatam, co to jest kwestia granic, asertywnos¢.
Bardzo pomocne jest uzywanie komunikatu ,ja” i mowienie o swoich potrzebach, np. ,Ja
potrzebuje...”, ,, To we mnie budzi takie uczucia”, a nie komunikatu ,,ty”. Dla mnie paradoksalnie bardzo
wazne byto obserwowanie wtasnego uczucia ztosci, bo zrozumiatam, ze wtedy sg naruszane moje
granice.
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Z tego, co mdéwisz, wynika, ze masz duzo sposobow radzenia sobie z emocjami polegajacych na
obserwacji ciata.

Lila: Tak i takich stanéw emocjonalnych. Bo ja mam wysoko analityka i analizuje wtasne emocje. Dzieki
temu jestem w stanie dojs¢ do czegos, czyli co$ sie tam we mnie wydarza, zapamietuje te emocje
i pézniej jg analizuje.

Sylwio?

Sylwia: Ja bardzo dtugo miatam problem z granicami, z asertywnoscig. Mysle, ze nadal musze nad tym
pracowac. Wydaje mi sie, ze to wynika z tego, ze mam wysoko elastycznos¢ i indywidualizacje. Te trzy
talenty sie u mnie bardzo przeplataja, bo po pierwsze, brzydko moéwigc, chce zrobié¢ wszystkim dobrze,
zeby wszyscy byli zadowoleni. Podczas prowadzenia warsztatéw bardzo szybko empatia pozwala mi
wyczuwac, ze ktos sie nie otworzyt, czyli chyba nie do korica mu sie cos$ podoba, i zastanawiam sie, jak
go zadowoli¢, zeby on tez duzo z tego wynidst. A do tego jeszcze elastycznosé, ze bardzo tatwo potrafie
sie wkomponowac w to, zeby co$ zmienié. Na przyktad, skoro on sie nudzi, to zrébmy teraz éwiczenie,
zeby go rozruszad. To jest zarowno dobrg strong, jak i czasami ztg, bo zdarza sie, ze dbam o innych
i 0 catos¢, zapominajac o dbaniu o siebie. Tym, co np. bardzo pomaga mi w komunikacji, jest to, ze jesli
nie jestem czego$ pewna na sto procent, to mowie albo ,nie”, albo ze potrzebuje czasu, zeby to
przemysle¢, zeby to nie byta odpowiedz kierowana zlepkiem tych trzech talentéw.

Skad wiesz, ze jest taki moment, w ktérym warto nacisnac pauze i poczekac?

Sylwia: Gdy czuje takg niepewnosc. To dzieje sie gdzies tam w ciele. Co$ mi sie nie do korica podoba,
nie wiem, o co chodzi, wiec stop, skoro ja do konca nie rozumiem siebie, to chce w to gtebiej wejs¢
i wtedy moge dac feedback.

Czyli gdy nie ma petnej pewnosci, to znaczy, ze jest co$ do obserwacji. Jak mysle o granicach, to
wszystko mi sie zaczeto od momentu, kiedy zauwazytem, jak bardzo przewiduje czyjes emocje, ale
nie sprawdzam ich. Bo jak dziatam z emocjami, ktére mi sie tylko w gtowie pojawity, to ja nie jestem
wrozka, nie umiem czytaé w czyjej$ glowie. Wspomniatas, Lilu, o terapii. U mnie tez terapia witasnie
najbardziej pomogta, nawet nie w pierwszej fazie pracy z emocjami, tylko ze stawianiem granic. Ja
akurat bytem w terapii w nurcie CBD (terapia behawioralno-poznawcza), tam sie duzo pracuje
z mys$lami automatycznymi, czyli zauwazaniem, ze w ciele pojawita sie jakas emocja. Potem, jak ciato
na to zareagowato i na co tak naprawde reaguje, jakie mysli s3 od tej sytuacji, jak mozna na to
spojrzec inaczej i zobaczy¢, jak emocje opadajg, zmieniajg sie, gdy spojrze na te sytuacje z drugiej
strony. Jak sobie to uzmystowitem, to byta to dla mnie duza zmiana sposobu dziatania.

Wojtek: Przyszty mi do gtowy dwie mysli. Jedna to jest to, ze opowiadamy o tym, jak my to widzimy,
a ciekawe, jak to widzg inni, bo to sg czasami dwa rézne punkty widzenia. Druga rzecz to jest to, czy
jest ranking talentéw, ktére najbardziej ulegajg wptywom innych bliskich lub nawet oddalonych
talentow. Bo méwicie np.: ,,U mnie empatia dziata tak z takim talentem czy tak dziata z takim”. Ja sie
w duchu $mieje, bo Lila powiedziata o tym, zeby kogos nie zranié, czyli tu ta empatia dziata pod katem
tego, zeby kogos nie zrani¢, a u mnie niezranienie dziata z talentem, ktéry tez jest dos¢ wysoko, czyli
z czarem, zeby miec te sympatie ludzi, zabiegac¢ o ich aprobate, akceptacje. Wiec na pewno ta empatia,
te wszystkie emocje idg w kierunku nieranienia innych réwniez, pytanie, na ile nieranienia siebie
w tym, bo nad tym musiatbym sie chwile zastanowic. Ale czy jest w ogdle cos$ takiego, co moéwi, ktdre
talenty najsilniej ulegajg wptywom innych?
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Kazdy talent z r6znymi talentami wchodzi w dynamike. Natomiast jest bardzo fajna seria wpiséw na
blogu Gallupa Mastery Monday How you can productively aim your talents. Tam w sekcji Self-
Regulations dla kazdego talentu podana jest lista talentow, ktére go wyostrzaja, czyli sprawiaja, ze
jest jeszcze bardziej widoczny, i lista talentéw, ktdre sprawiaja, ze ten talent jest ztagodzony. Taka
lista jest dla kazdego talentu. Wiec to jest tak, Zze pewne talenty z innymi bardziej wchodzg
w dynamike i sie jeszcze bardziej pobudzaja, a pewne talenty z innymi sie troszeczke fagodza.
Talenty, ktére wzmacniajg empatie, to wspdtzaleznosé, zgodnosé, indywidualizacja, bliskos¢,
integrator i elastycznos¢. Natomiast te, ktdre empatie tagodza, to osigganie, aktywator,
dowodzenie, rywalizacja, analityk, dyscyplina i intelekt. Jest to genialne zrédto, zeby popatrzec na
dynamike wtasnych talentéw, ale tez do szukania partnerstw. Jezeli nie miatbym zadnego
z talentow, ktdre tagodza empatie, to moge poszukac sobie kogos, kto ma rywalizacje, dowodzenie,
analityka albo dyscypline, i troche sie odniesc¢ do tych talentow.

Sylwia: Ja mam wszystkie piec¢ talentéw z budowania relacji i genialne jest to, ze mam przyjaciotke,
z ktdérg razem tworzymy , Rodzicielski Drogowskaz” i ktéra ma stricte strategiczne talenty. Nasza
wspotpraca jest zaréwno bardzo trudna, jak i bardzo owocna, bo ona mnie uzupetnia. Ona planuje, jest
strategiem, a ja buduje relacje. Ona mnie genialnie uzupetnia, ale koszty sg czasami bardzo wysokie,
bo musimy uczyc¢ sie ze sobg wspdtpracowac. To jest wtasnie to, co powiedziates, ze to jest taka deska
ratunkowa, gdy nie ma sie ktéregos z tych twardych talentow.

Lila: Powiedziates, Dominiku, o granicach. Przypomniato mi sie co$ takiego odnosnie do budowania
granic i asertywnosci. Kazdy z nas prowadzi pewien wewnetrzny monolog, ktérego nie jest Swiadomy,
takie mysli, ktére przelatuja przez gtowe. My zazwyczaj tego nie obserwujemy. | ten monolog moze by¢
wspierajgcy albo po prostu wprost przeciwnie. Jak bede sobie powtarzata: , Nie odezwe sig, bo to jest
gtupie”, to wiadomo, ze sie nie odezwe i nie zachowam asertywnie. A jezeli bede powtarzata sobie
jakies$ zdania, ze np. mam prawo to powiedzieé, czy cos, co jest budujace, to wzrasta szansa na to, ze
zachowam sie asertywnie. To jest kluczowe, zeby mie¢ w ogdle swiadomosc¢ tych mysli czy zdan, ktore
przeptywaja przez naszg gtowe, bo one zazwyczaj przeptywajg w sposdb niezauwazony.

Czyli znowu obserwacja, sSwiadomos¢, uwaznosc.

Mam jeszcze dwa tematy. Jak uczycie sie mowi¢ o emocjach do innych oséb? Jak trafitem na ksigzke
Porozumienie bez przemocy, to bytem szczesliwy, ze tam jest lista emocji, ktérych moge sie nauczy¢
uzywaé. Chodzitem z tg kartkg wydrukowang, skserowang z ksigzki i jak mowitem o emocjach, to
wyciggatem te kartke i méwitem: ,, 0K, to mam, to mam, to mam. To widze, to widze, to widze”. To
taki przewodnik, niemalze stownik. Dla mnie to byto bardzo rozwijajace. Wiec pytam z ciekawosci,
jak Wy sie uczyliscie méwi¢ o emocjach do siebie, do innych. Z czego korzystaliscie?

Sylwia: Ja chyba nie miatam nigdy problemu z méwieniem o swoich emocjach, mi to dosy¢ naturalnie
przychodzito, nawet jesli nie znatam jeszcze swoich talentdw. NVC, o ktérym wspomniates, bardzo mi
z kolei pomaga uczy¢ sie empatii samej do siebie i szukania tych witasnie potrzeb i takiej lepszej
komunikacji. Ale to, ze potrafitam powiedzie¢: ,Jestem wkurzona, bo Ty mi cos$”, to byto dla mnie
bardzo naturalne. Teraz ucze sie tego, ze ja jestem wkurzona, bo jakas sytuacja spowodowata u mnie
wkurzenie i to jest moje wkurzenie, tego sie ucze i to jest megatrudne. NVC jest dla mnie czyms
naprawde cudownym, oczywiscie dobrze zrozumiane i na pewno nie na poczgtek drogi, bo nie jest to
tatwa droga. Trzeba sie troszke w to wgryz¢, zeby to zrozumiec i zeby to byto pomocne, a nie wrzucato
nas w taki schemat, ze musimy co$ powiedziec tak, a nie inaczej, bo to nie do korica o to w tym chodzi.
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Dwa odcinki temu rozmawiatem z Emilig Kulpg-Nowak i tez myslatem, ze to jest proste, a Emilia
uzmystowita mi, ze to jest wieksze nie narzedzie, ale sposob budowania relacji, podejscia.

A u Was, Lilu, Wojtku, jak to jest, jesli chodzi o uczenie sie méwienia o emocjach?

Lila: Dla mnie to jest naturalne, to jest jakby mdj swiat, moje sSrodowisko. To jest dla mnie instynktowne
i intuicyjne.

Ja miatem duzg tatwosc odczuwania emaoc;ji, ale jak miatem o niej opowiedzie¢ za pomocga wiecej niz
pieciu stow (smutek, rados¢, ztos¢, frustracja, gniew), to juz byto mi trudno, zeby te niuanse
przedstawic. Czutem je w Srodku, ale na zewnatrz byto mi ciezko je przedstawic.

Lila: Pewnga trudnos¢ sprawia mi opowiadanie o wtasnych emocjach, natomiast ftatwo przychodzi mi
opisywanie standéw, tego, co widze, czy dynamiki sytuacji. Ja tez uwazam, ze emocje, tak jak
powiedziates, nie sg dla wszystkich wspdlne. Ja bardzo wierze w te tabele emocji. Jak kto$ na terapii
mowi o jakiejs emocji, powiedzmy, ze to jest kolor zielony, to ja méwie: , Jaki zielony? Jest seledynowy”.
To jest jak paleta RAL czy NCS. Dla mnie ten jezyk jest zbyt ubogi i ja czuje, ze to jest pomieszanie tego
ztym. Jak nie umiem znalez¢ stowa, to czesto opisuje np. stan, w jakim czuje, ze jestem, co to wywotuje.
Z jednej strony jest to dla mnie trudne, bo ten jezyk emocji jest dla mnie zbyt ubogi i czuje sie tym
ograniczona, ale z drugiej strony mdéwienie, ze jestem wkurzona, zadowolona, szczesliwa itp. jest dla
mnie fatwe.

Wydaje mi sie, ze wychodzimy z tego samego poziomu, bo mnie tez ograniczata ubogos¢ jezyka, ale
tego, ktory ja posiadatem, a Ciebie ograniczata ubogos¢ jezyka jako takiego dostepnego w ogdle.

Lila: Ja uwazam, ze ten konstrukt jest w pewnym sensie sztuczny. Gdy kto$ mdéwi, ze cos$ jest ztoscig
czy tam czyms, to dla mnie jest czyms innym. Po prostu czuje pewien rodzaj niedopasowania.

Wojtku?

Wojtek: Z jednej strony, tak jak Lila mowi, ja mam duzg tatwos¢ w méwieniu o emocjach innych, np.
emocjach dzieci czy stopowaniu emocji zony i ttumaczeniu, ze to nie moment na wybuch, ale samemu
mam trudnos¢ w mowieniu, w takim bardzo otwartym, np. w bliskich relacjach. tatwiej méwié mi
o prostych emocjach w relacjach zawodowych. Ale do tej pory nie nauczytem sie otwarcie i swobodnie
rozmawia¢ o emocjach. To, co jest tg nauka, to wtasnie podpinanie sie pod opisywanie emocji innych
i wskazywanie na tg emocjonalnos¢ drugiej strony, emocjonalnos¢ ludzi biorgcych udziat w jakiejs
dyskusji czy jakiejs sytuacji w ogdle.

Ostatnie pytanie w kontekscie empatii. Gdybyscie mieli w otoczeniu kogos$, kto ma empatie, widzieli,
ze ta osoba dopiero rozpoznaje ten talent, to jakg aktywnos$é, jaki sposob rozwijania jej byscie
polecili?

Wojtek: U mnie bytoby to stuchanie, zeby skoncentrowac sie na stuchaniu. W tym sensie, zeby nie robi¢
tego, co ja wtasnie zrobitem, czyli wszedtem Ci w zdanie, bo mdj pierwszy talent, komunikatywnos¢,
z tg empatiag sg bardzo blisko siebie. Mysle, ze empatia bardzo mi pomaga nie zagadywac innych
i siedzie¢ spokojnie. Dlatego uwazam, ze stuchanie modgtbym komus$ zaproponowac. Najpierw
stuchanie, a pdzniej mdowienie, opisywanie, zeby nie wychodzi¢ przed szereg.

Sylwia: Ja mysle, ze bytaby to taka ciggta obserwacja siebie. Jak kto$ lubi, to pisa¢ wszystkie swoje
spostrzezenia. Prowadzenie dziennika, pamietnika jest megaprzydatne i bardzo pomaga, bo mozemy
cos z tego wywnioskowaé, przeanalizowaé. Wiec taka samoswiadomos¢ oparta na obserwacji.
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Lila: Mam takie doswiadczenia i obserwacje, ze osoby, ktére odkrywajg, ze majg talent empatia, nie
chca go mie¢, ze on ich jakos boli, uwiera. Ja uwazam, ze przy tym talencie wazne jest poznac swoje
granice, dba¢ o nie, rozumieé, co mi pasuje, co mi nie pasuje, asertywne mdwienie o swoich
potrzebach, uczuciach, na co sie zgadzam, na co nie.

Ja mam taka swiadomosc, ze jak sie na co$ zgadzam, to pytam sie siebie, dlaczego sie zgadzam — czy
dlatego, ze nie umiem odmoéwi¢, czy ze chce.

Na sam koniec zawsze pytam moich gosci, gdzie mozna ich znalei¢ i jaka ksigzke polecaja.

Wojtek: Znalez¢ mnie mozna na Facebooku i na LinkedInie. Zapraszam tez na strone podcastu ,Rozwdj
Osobisty dla Kazdego”, a nawet , Bajkowego Podcastu”. Jesli kto$ chciatby o co$ zapytaé, to najpredzej
przez Messengera, Facebooka, bo to jest takie podstawowe narzedzie komunikacji. Oczywiscie
zapraszam tez na strone Poradnikowo.com. Tam pdzniej bedg dziataty przekierowania, bo z kolega
pracujemy nad tym, zeby te strone poprawi¢, bo juz sie mocno zdezaktualizowata.

Natomiast polecitbym ksigzke, ktéra mysle, ze fajnie wpasowuje sie w to, o czym dzisiaj rozmawialismy,
polecato jg bardzo wielu gosci mojego podcastu, a ja dopiero w weekend skonczytem jej stuchaé. Jest
to Jak zdoby¢ przyjacidt i zjednac sobie ludzi. Ksigzka jest z trzydziestego ktéregos roku, ale wartosci,
ktére sg w niej przekazywane, w duzej mierze dotyczg empatii, zrozumienia siebie, wejscia w buty
drugiego cztowieka. One sg ponadczasowe. To jest co$, co mozna czytaé wielokrotnie i stuchac
wielokrotnie. Dopiero co skonczytem stuchaé i na pewno polecam te ksigzke.

Lila: Mozna mnie znalezé na LinkedInie i na Facebooku. Ksigzka, ktdrg polecam, jest cieniutka, ale
Swietna: Stanowczo, tagodnie, bez leku Marii Krél-Fijewskiej. Mysle, ze wszystkie kursy asertywnosci
do niej siegajg, bo to jest takie abecadto, synteza napisana bardzo prostym jezykiem. Ta ksigzka jest
Swietna i wszystkim szczerze jg polecam. Ja lubie cienkie ksigzki, poniewaz uwazam, ze to wspaniate
syntezy i autor przemyslat, co chce powiedzied.

Sylwia: Mnie wspdlnie z Olg mozna znalez¢ na Facebooku — ,,Rodzicielski Drogowskaz” oraz na stronie
naszego podcastu ,Rodzicem Jestem”. Co do ksigzki to miatam megaproblem, zeby wybrac jedna, wiec
jezeli pozwolisz, to wybratam cztery. Kazda jest z innego obszaru. Pierwsza to Pie¢ jezykow mitosci —
jest ona o budowaniu relacji. Druga to Stysze cie — to jest ksigzka z tych cienkich i polecam jg osobom,
ktore chciatyby popracowaé nad empatia, a sg bardziej analityczne. Dla mnie, jako osoby empatycznej,
byta ona takg oczywistoscig, ale bardzo fajnie pewne rzeczy systematyzuje. Dla rodzicow polecam
ksigzke Byc¢ razem Jespera Juula — polecam w ogéle wszystkie jego ksigzki. | jeszcze ksigzka, ktéra dla
mnie osobiscie byta bardzo przetomowa i bardzo mi pomogta, to nawet nie ksigzka, tylko kursoksigzka
Asertywnosc i pewnos¢ siebie Oli Budzynskiej. Polecam jg wszystkim tym, ktérzy chcg popracowac nad
asertywnoscia i pewnoscia siebie od podstaw.

Bardzo Wam dziekuje. Duzo sie od Was nauczytem. Dziekuje réwniez za podzielenie sie Waszymi
réznymi drogami i dynamikami talentéw. Wszystkie linki znajdg sie na blogu. A tymczasem do
ustyszenia!

Wojtek: Dziekuje bardzo. Pozdrawiam wszystkich. Wszystkiego dobrego.
Sylwia: Dziekujemy.

Lila: Dziekujemy.
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Juz po rozmowie. Ogromnie dziekuje Lili, Sylwii i Wojtkowi za podzielenie sie talentem empatia i swoimi
sposobami, doswiadczeniami z nim zwigzanymi. Ja sie duzo nauczytem, robitem notatki.
W prowadzeniu podcastow uwielbiam to, ze sie bardzo duzo ucze. Mam nadzieje, ze to Wam troche
przyblizyto ten talent. Jezeli macie jakie$ pytania, to Smiato pytajcie pod odcinkiem lub na grupie, gdzie
te trzy osoby sg dostepne. Mysle, ze chetnie dopowiedzg pewne rzeczy o empatii. To tyle na dzisiaj,
dziekuje, ze jestescie, ze wracacie, stuchacie, komentujecie. | do ustyszenia. Dobrego, produktywnego
czasu! Czes¢!
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