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emPatia jest Pełnym szacunku 
zrozumieniem tego, co Wyrażają 
inni. często, zamiast oferoWania 

emPatii, mamy silny imPuls,  
by daWać rady, WsParcie czy też 
tłumaczyć nasz Własny Punkt 

Widzenia lub uczucia.  
emPatia zaś WzyWa nas  
do oPróżnienia umysłu 

i słuchania innych całym sobą.

M arshall B.  Rosenberg
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Karolina nie mogła się już doczeKać spotkania z Beatą. 
Miała za sobą bardzo ciężki tydzień i chciała w końcu o tym 
komuś opowiedzieć. Kłębiły się w niej emocje, z którymi nie 
umiała sobie sama poradzić. W poniedziałek szefowa zaprosi-
ła ją na rozmowę i powiedziała, że z żalem odwołuje jej urlop 
w czerwcu. Nie mogła uwierzyć w to, co usłyszała. Wszyscy 
w biurze, w tym szefowa, wiedzieli, że kupiła bilety lotnicze do 
Indii i miała spędzić tam dwa tygodnie, zwiedzając miejsca, któ-
re zawsze chciała odwiedzić. Ten wyjazd miał być spełnieniem 
jej marzeń. Wiele miesięcy, a nawet lat odkładała pieniądze, pla-
nowała trasę zwiedzania, rezerwowała noclegi, bilety na pociąg, 
autobus i tym podobne. Gdy spytała o powód decyzji, szefowa 
odparła, że w tym czasie w firmie będzie dużo pracy związanej 
z wprowadzaniem nowych produktów na rynek i „góra” zaleciła 
odwołanie wszystkich zaplanowanych urlopów.

We wtorek jadący bardzo szybko rowerzysta poturbował jej 
psa. Leczenie pupila sprawiło jej ból i obciążyło ją finansowo. 
Rowerzysta odmówił wzięcia na siebie kosztów kuracji. Stwier-
dził, że Karolina przesadza. „Przecież to pies, sam się wyliże”. 
Zawiadomiła policję, ale posterunkowy powiedział jej, że spra-
wa zostanie najprawdopodobniej umorzona ze względu na niską 
szkodliwość czynu. Gdy chciała opowiedzieć koleżance w pracy 
o tej sytuacji, ta powiedziała, że bardzo współczuje Karolinie, 
po czym płynnie przeszła do opowieści o chorobie swojego psa. 
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Później Karolina zadzwoniła do mamy, by pożalić się na szefo-
wą. Mama zaserwowała jej wykład o tym, że Karolina powinna 
już dawno zrezygnować z tej pracy, że ją tam wykorzystują, że 
nie ma szczęścia do ludzi i przecież stać ją na więcej. Sąsiadka, 
której podczas spaceru opowiedziała o rozmowie na posterun-
ku, zaczęła narzekać na system, policję, władzę i opowiadać, że 
kiedyś to było lepiej. Z Beatą umówiła się w cichej kafejce na 
obrzeżach miasta. Zależało jej na dobrym jedzeniu i spokojnej, 
ciepłej atmosferze. Usiadły i Beata od razu spytała:

 — Karolina, co u ciebie? Wyglądasz, jakby cię ktoś walcem 
rozjechał. Co się stało, kochana?

 — Dużo. Dzięki, że pytasz. Potrzebuję komuś o tym opo-
wiedzieć, żebym mogła sama to sobie poukładać. Nie wiem, co 
zrobić, jestem zagubiona — powiedziała Karolina. — Chcesz 
wysłuchać mojej opowieści?

 — Jasne. Jestem tu dla ciebie — odpowiedziała Beata.
Karolina opowiedziała o poniedziałku, o złości i niedo-

wierzaniu. Mówiła też o wtorku, o tym, jak bała się o zdrowie 
Leonka, swojego pupila, i o policji. A Beata była z nią. Bez 
pouczeń, bez swoich historii, bez litowania się, za to z cieka-
wością i uwagą. Od czasu do czasu potakiwała, uśmiechała się, 
marszczyła czoło — opowieść Karoliny ją pochłonęła. Czasem 
dopytywała też o uczucia i potrzeby przyjaciółki, na przykład: 

„Czy kiedy szefowa powiedziała, że odwołuje urlop, zaskoczyło 
cię to i wkurzyłaś się? Chciałaś, by twoje marzenia i plany były 
brane pod uwagę? Dawałaś i szefowej, i zespołowi znać wcze-
śniej, bo chcesz zadbać o współpracę i profesjonalizm swoich 
działań?” Albo: „Przestraszyłaś się, kiedy Leon został potrącony 
przez rowerzystę. On naprawdę jest twoją bratnią duszą i zależy 
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Ci na jego dobrostanie, prawda?”. Albo: „Niepokoisz się, bo 
chciałabyś mieć pewność, że w trudnych momentach, w których 
liczą się wartości i bezpieczeństwo, możesz liczyć na wsparcie 
instytucji, którą powołano właśnie w tym celu?”.

Karolina kiwała głową, czasem odpowiadała „nie” i dalej 
wspólnie z Beatą szukały odpowiedzi na to, co dany fragment 
dla niej znaczył. Pod koniec tej części rozmowy Karolina powie-
działa: „Dziękuję, że mnie wysłuchałaś. Lepiej rozumiem, co 
znaczą dla mnie te sytuacje, jakie uczucia we mnie wzbudzają 
i co jest dla mnie istotne. Mam pomysły, jak o to zadbać. Wróciła 
mi energia. Oczywiście wolałabym, żeby nigdy nie doszło do tych 
sytuacji, ale skoro już się to stało, poradzę sobie i z nimi, i ze sobą”.

Słuchanie samymi uszami — to jedno. Słuchanie rozumiejące — to 
całkiem co innego. Ale słuchanie poprzez ducha nie odbywa się za po-
mocą któregokolwiek ze zmysłów i nie jest ograniczone możliwościami 
ucha ani umysłu. Dokonuje się więc tylko pod warunkiem, że umysł 
i wszystkie zmysły są puste. Gdy bowiem pustoszeją, słucha całe 
jestestwo. Możemy wtedy w najbardziej bezpośredni sposób ogarnąć 
to, co mamy przed sobą, a czego nigdy nie uda się usłyszeć uchem ani 
zrozumieć umysłem.

chiński filozof Chuang-Tzu

Czym jest empatia w Porozumieniu bez Przemocy?

Według Marshalla B. Rosenberga empatia to sposób towarzy-
szenia drugiej osobie — pełny skupienia, obecności oraz słucha-
nia — który za jej słowami, niezależnie od ich treści, pozwala 
odnajdywać jej uczucia i stojące za nimi ważne potrzeby.
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Wyobraź sobie dwa domy. W jednym mieszkasz Ty, a w dru-
gim sąsiad, któremu chcesz ofiarować dar — empatię czy empa-
tyczne wysłuchanie. Każdy dom ma okna, drzwi, komin i ogro-
dzenie. W środku jest wyposażony tak, by jego właścicielowi 
było wygodnie. Po południu i Ty, i Twój sąsiad siedzicie w ulu-
bionych miejscach w swoich domach i odpoczywacie. Ty czytasz 
książkę, pijąc herbatę jaśminową, a Twój sąsiad słucha muzyki 
i gotuje kolację. Lecz kiedy jesteście w empatycznym kontakcie, 
na chwilę wychodzisz ze swojego domku i jesteś całkowicie do 
dyspozycji sąsiada.

Jesteś z nim w tym, co przeżywa, towarzyszysz mu, tworząc 
przestrzeń akceptacji. Nie odczuwasz tego, co on, lecz jesteś 
obecn_ przy tym, czego w danym momencie doświadcza.

Na empatię składają się cztery składniki:

• bycie z drugą osobą, słuchanie jej słów, gestów;
• próby zrozumienia jej działań, uczuć i potrzeb;
• być może sprawdzanie jakości komunikacji za pomocą para-

frazy i powtarzania własnymi słowami tego, co się usłyszało;
• a w końcu — zgadywanie jej uczuć i potrzeb.
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Tak — zgadywanie, a nie diagnoza. Marshall B. Rosenberg 
pisał o pełnym szacunku rozumieniu cudzych doświadczeń. 
Kiedy druga osoba o czymś nam mówi, nie wiemy, co czuje — 
możemy podejrzewać, poszukiwać, lecz nie mamy pewności. 
Dlatego rezygnujmy ze stwierdzeń: „Rozumiem, że jesteś smut-
ny” na rzecz upewniania się, dopytywania: „Czy w tej sytuacji 
jesteś smutny?”. To z pozoru mała różnica, ale dla drugiej osoby 
to, czy wsadzamy ją do szufladki, czy zapraszamy do wewnętrz-
nej eksploracji tego, co czuje i co ma dla niej znaczenie, jest 
bardzo ważne.

W empatię jesteśmy wyposażeni od małego. Przykład dzie-
ci, które „zarażają” się od siebie płaczem (bo to jedyna forma, 
w której mogą na tym etapie rozwoju pokazać, że współodczu-
wają emocje), jest już klasyczny. Pozostaje pytanie: czy możemy 
wykorzystać ją jako narzędzie, które nas wspiera i które pozwala 
nam porozumiewać się z innymi? Porozumienie bez Przemocy 
uczy prawdziwej, dojrzałej empatii, dzięki której możemy w peł-
ni wejść w buty drugiej osoby, dbając jednocześnie o własne 
uczucia i potrzeby.

Zabójstwo dla empatii, czyli co?

W codziennych rozmowach pojawiają się niejednokrotnie „za-
bójcy empatii”, czyli inne formy kontaktu z drugą osobą, które 
mają swój cel i sens, lecz nie prowadzą do empatii. To na przykład:

• dawanie rad,
• pouczanie,
• litowanie się,
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• opowiadanie własnych historii,
• zmiana tematu,
• szukanie rozwiązań,
• pocieszanie,
• bagatelizowanie,
• licytowanie się,
• porównywanie,
• korygowanie,
• przekonywanie,
• moralizowanie,
• tłumaczenie się,
• etykietowanie,
• szukanie winnych,
• ironia, cynizm,
• wypytywanie.

Każda z tych form kontaktu w niektórych sytuacjach może 
być potrzebna i pomocna. Nam jest jednak bliżej do słów dra 
Ralpha Nicholsa26, który powiedział, że jedną z podstawowych 
potrzeb człowieka jest rozumienie i bycie zrozumianym, a naj-
lepszym sposobem rozumienia ludzi jest słuchanie ich. W sy-
tuacji, w której ktoś przychodzi do Ciebie z jakimś tematem 
i chce opowiedzieć, co się wydarzyło, a Ty zamierzasz pomóc, 
pocieszając lub udzielając rad, proponujemy ugryzienie się w ję-
zyk, a potem zadanie osobie mówiącej tego rodzaju pytań: „To, 
co mówisz, jest dla ciebie ważne, tak? Jakiego wsparcia teraz 

 26 Dr Ralph Nicols — profesor Uniwersytetu Minnesoty, który rozwinął ideę 
i studia nad field of listening (pol. „pole słuchania”).
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potrzebujesz? Chcesz rady, wysłuchania, a może jeszcze czegoś 
innego?”.

Empatię można rozwijać

Poziom empatii, tak jak prawie wszystko w dzisiejszych czasach, 
można mierzyć i diagnozować. Słyszałyśmy już historię dziecka, 
u którego rozpoznano niski poziom empatii, i komentarz jego 
rodziców: „Może to i lepiej. Będzie mu łatwiej w życiu”. Naszym 
zdaniem ci rodzice myśleli życzeniowo, ponieważ chcieli dla 
swojego dziecka tego, co najlepsze. Jednak brak empatii i pre-
dyspozycji do jej odczuwania odcina nas od naszych potrzeb. 
Wznosi też wokół nas mury. Jak budować kontakt z innymi bez 
intencji zrozumienia czyjegoś kawałka świata?

W poprzednich akapitach pisałyśmy głównie o dawaniu 
empatii komuś. To cenna umiejętność, uznawana obecnie za 
jedną z kluczowych kompetencji społecznych. Niemniej z pu-
stego i Salomon nie naleje. Jeśli chcemy napełniać nasz bukłak 
z empatią, by ofiarować ją innym, zacznijmy od siebie. W chwi-
lach zarówno napięcia emocjonalnego, jak i celebracji zatrzymaj 
się na moment i sprawdź:

• sygnały płynące z ciała;
• myśli, które Ci towarzyszą;
• emocje i potrzeby, które są ich źródłem;
• różnicę w jakości doświadczania, kiedy pozwolisz sobie 

w ciągu dnia na taki „empatyczny przystanek”.
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Jeśli chcesz uczyć empatii swoje dzieci, pamiętaj, że naby-
wanie wiedzy odbywa się głównie poprzez obserwację i naśla-
dowanie. Pokaż im, że to, co mówią i robią, jest ważne, stosując 
powyższe kroki. Naszym zdaniem pomocne może okazać się 
również pisanie dziennika z empatią. Zachęcamy do świadomej 
chwili ze sobą na koniec dnia lub w innym dogodnym dla Ciebie 
momencie. Zatrzymania się w codziennym pędzie, przyjrzenia 
się sobie i temu, co się dzieje w Tobie w danym czasie.

Gdy z empatią słuchamy tego, co mówi druga osoba, mo-
żemy na przykład:

• zrozumieć, o jakich faktach mówi;
• obserwować, do czego się odnosi;
• zgadywać jej uczucia, nazywać reakcje jej ciała (na przykład 

zaciśnięte pięści, zmarszczone czoło, napięte ramiona i tym 
podobne);

• doszukiwać się, które potrzeby udało się jej zaspokoić, a któ-
re są wciąż niezaspokojone;

• wspierać ją w formułowaniu próśb (do niej samej lub do 
kogoś innego), które pomogłyby zaspokoić jej potrzeby.
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Praktyczny przewodnik

W praktyce empatii uważność jest dla nas kluczowym słowem. Uważ-
ność, którą dajemy sobie, życiu, chwili.

Ćwiczenie 1 .  

Empatyczne bycie ze sobą

Usiądź w miejscu, w którym przez 2–3 minuty nikt nie będzie Ci prze-
szkadzał. Bez przygotowania czy planowania napisz o tym, co się dzieje 
w Tobie w danym momencie, co tu i teraz jest w Tobie żywe. Zwróć 
uwagę na ciało, na myśli. Poszukaj kryjących się w nich uczuć i potrzeb. 
Być może pomocne okażą się przywołane niżej pytania.

• Co czuję w tej chwili? Jak nazwać emocje, które właśnie odczu-
wam?

• Czego w tej chwili potrzebuję? Co jest dla mnie ważne tu i teraz? 
Może spokój, może bezpieczeństwo, może kontakt?

• Czy mam do siebie jakąś prośbę, która pomoże mi zadbać o to, 
co jest dla mnie istotne?

A to pomysły, które podrzuciły nam osoby uczestniczące w naszych 
warsztatach:

• Wykonuj to ćwiczenie przez 60 sekund za każdym razem, kiedy 
w ciągu dnia sprawdzisz, która jest godzina. W ciągu tych 60 se-
kund wróć do siebie, zobacz, gdzie jesteś z punktu widzenia ciała, 
myśli, uczuć i potrzeb (więcej o potrzebach będzie w rozdziale P 
jak potrzeby).

• Przy porannej kawie sprawdzaj, w jakiej kondycji wewnętrznej 
zaczynasz dzień. Każdy łyk poświęć na jedno z powyższych pytań.
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Ćwiczenie 2 .  

Empatia dla nieznajomej osoby

Przyjrzyj się swoim interakcjom z ludźmi, których nie znasz zbyt dobrze, 
chociaż codziennie spotykasz ich na klatce schodowej, na ulicy lub 
w sklepie. Spróbuj ćwiczyć tłumaczenie komunikatów, które padają 
z ich ust, na język potrzeb i dawać im empatię w ciszy. Zaobserwuj, 
czy coś to zmienia.

Na przykład:

„Ale piękny dzisiaj dzień” — zaspokojona potrzeba odpoczynku, słońca, 
powietrza.

„Dzień dobry” — „A nie taki dobry” — niezaspokojona potrzeba lekkości, 
łatwości, poczucia sprawczości.

„Dawno pani nie widziałem” — niezaspokojona potrzeba kontaktu, 
wspólnoty, przynależności, a z drugiej strony być może zaspokojona 
potrzeba spokoju.
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Ćwiczenie 3 .  

Empatia podczas celebracji

Pisałyśmy już o tym, że empatia spieszy z pomocą nie tylko w trudach 
codzienności, lecz także w świętowaniu, czyli w dobrych momentach 
życia, gdy nasze potrzeby są zaspokojone i doświadczamy przyjem-
nych uczuć. To bardzo ważny element budowania świata na podsta-
wie Porozumienia bez Przemocy. Skąd mielibyśmy czerpać energię 
do ładowania akumulatorów bez umiejętności świętowania? Mamy 
tu znów na myśli uważność na najmniejsze rzeczy czyniące naszą 
rzeczywistość prostszą, łatwiejszą, przyjemniejszą; uważność na co-
dzienność, zauważanie, docenianie i wdzięczność. Zachęcamy tu raczej 
do świętowania mentalnego i duchowego oraz do nazywania emocji 
i zaspokojonych potrzeb — choć oczywiście świętowanie w działaniu też 
jak najbardziej jest pomocne. To, co jest kluczowe, to by przyczynkiem 
do codziennego świętowania mogły być mikromomenty dobra, które 
nam się zdarzają niemal każdego dnia. Często czekamy na „wielkie” 
okazje, projekty czy inne „duże” powody do radości. A przecież każdego 
dnia jest coś, co może nas ucieszyć i być powodem do świętowania.

Słońce, woda, nasza ulubiona herbata, telefon do bliskiej osoby, 
uśmiech sąsiad_ w windzie, biedronka na parapecie, autobus, który 
przyjechał na czas i dzięki temu możemy zdążyć na spotkanie.

Na początek dla celów treningowych proponujemy, abyś co najmniej 
raz dziennie zaprosił_ siebie do przestrzeni świętowania.

Tym razem (może to być dla Ciebie zaskoczenie) nie zawracaj sobie 
głowy żadnymi listami emocji i potrzeb. Skontaktuj się z tą częścią Twojej 
świadomości, która widzi obfitość i piękno życia. Nazwij swoim językiem 
to, co Ci towarzyszy i widzisz, że daje mikroprzyjemności, mikrochwile 
radości. To mogą być momenty, gdy czujesz się bezpiecznie i wygodnie 
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albo kiedy doświadczasz karmiących Cię relacji — ze sobą i z innymi — 
albo kiedy masz poczucie satysfakcji, zadowolenia.

Daj sobie czas na to, by pobyć z tymi chwilami. Pobyć, czyli zatrzymać 
się na myślach związanych ze świętowaniem; pooddychać, czując 
radość tej chwili; pooglądać to doświadczenie przez pryzmat emocji, 
potrzeb, albo po prostu (i aż!) poczucie w ciele radości, wdzięczności 
czy tego, co teraz w procesie świętowania do Ciebie przychodzi.

Poświęć trzy minuty na spijanie śmietanki z własnej filiżanki kawy.
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