KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

Komunikacja interpersonalna to nie tylko podstawa rozwoju,
ale te7 calego naszego Zycia,

poniewaz WSZystko, CO W Zyciu najwaZniejsze, opiera si¢ 0 komunikacje.

W dzisiejszym $wiecie, W wielu kregach, zamiast si¢ otwarcie komunikowaé
i rozumie¢, walczymy o swoje racje, zamykajac sie na innych. Zyjemy w emocjonalnej
izolacji, bojac si¢ odrzucenia, braku
akceptacji i niesprawiedliwej  oceny
(a czasami uzmystowienia nam gorzkiej
prawdy na temat nas samych). Nie umiemy
mowi¢ 0 swoich uczuciach. A wtedy albo
dusimy je w sobie, albo tracimy kontrolg

i wybuchamy, ranigc naszych bliskich.

Dlaczego tak sie¢ dzieje?

Poniewaz wigkszos¢ z nas nie potrafi sie¢ skutecznie komunikowaé. Brakuje nam
podstawowej umiejetnosci, ktora wptywa na kazdy aspekt naszego zycia. Tq umiejetnoscia
jest komunikacja interpersonalna. Nikt nas nigdy nie nauczyl, jak z empatig porozumiewac si¢
z innymi. Nikt nam nie pokazal, jak wyraza¢ swoje uczucia oraz jak rozmawia¢ z drugim

cztowiekiem w atmosferze otwartosci i zaufania.

Wigkszos¢ z nas angazuje si¢ w emocjonalne gry

I nieswiadomie manipuluje innymi, tak aby zaspokoic¢ swoje wtasne potrzeby.

Wszystko, co nie dziata w naszych relacjach - kiotnie, nieporozumienia, brak zaufania,
toksyczne zachowania - jest spowodowane tym, ze nie umiemy si¢ $wiadomie, empatycznie
I madrze komunikowaé. A to wilasnie dzigki komunikacji interpersonalnej mozemy przekazac
drugiej osobie wszystko to, co siedzi w naszej gtowie i naszym sercu.

Jesli wiemy, jak wypowiada¢ nasze mysli i uczucia w jasny, bezposredni sposob,
nasze zycie staje si¢ tatwiejsze. Zarowno w dialogu, jak i miedzy stowami - przekazujemy

drugiej osobie doktadnie to, co chcemy przekazac.



Trzy aspekty komunikacji interpersonalnej, ktore stanowig klucz do budowania

swiadomeg0 porozumienia z innymi ludzmi to:

1. Obecnosé

W komunikacji nie chodzi o to, aby ekazywad zainteresowanie,

ale o0 to, aby BYC zainteresowanym.

Gdy wejdziemy w stan pelnej otwartosci i ciekawosci, potrzeba na aktywne stuchanie
znika. Druga osoba calg sobg doswiadczy naszego zainteresowania, nawet jesli nie bedziemy
potakiwa¢ wystarczajaco duzo podczas rozmowy. Aby to bylo mozliwe, potrzebujemy
obecnosci. Potrzebujemy by¢ w tej rozmowie, catym sobg. Potrzebujemy zapomnieé 0 catym
$wiecie zewngtrznym I pozwoli¢ sobie na stworzenie banki, w ktorej jestes tylko Ty i Twoj
rozmowca.

Gdy druga osoba mowi, Ty wylaczasz swoj dialog wewnetrzny. Jeste$ tu i teraz
i catym swoim umystem i sercem stuchasz tego, co ta osoba ma do powiedzenia - zarowno
za pomocg stow, jak i1 poprzez mowe ciata.

Obecnos¢ pelni jeszcze jedng, wazng role. Gdy dbamy o spokd] wewngtrzny
w komunikacji interpersonalnej, nie stosujemy tej subtelnej, czesto trudnej do zauwazenia
emocjonalnej przemocy. W sytuacjach konfliktowych umiemy powstrzymac si¢ od oceniania,

obrazania i krytyki na rzecz dazenia do porozumienia i zgody.

2. Otwartos$¢

W porozumiewaniu si¢ z innymi ludzmi to, co najczgéciej nam przeszkadza, to usilna
che¢ podkreslenia swojego punktu widzenia. Chcemy
mie¢ racj¢, @ wiec kazda rozmowa jest dla nas okazja
do ,,zaznaczenia terenu”, do podbudowania swojego
ego, do udowodnienia swojej racji.

Takie podejscie zamyka nas na perspektywe
drugiego cztowicka. Styszymy jego stowa, ale nie
stuchamy ich, nie otwieramy si¢ na jego sposob

rozumienia $wiata. ,,Zawieszenie” swojego modelu

rzeczywisto$ci to jedna z najtrudniejszych rzeczy

w swiadomej komunikacji interpersonalnej.



Trudnoscig jest tutaj zwykle strach przed tym, Ze nasze stanowisko ,,przegra”,
Ze zostanie ono pochlonigte, Ze bedziemy musieli zgodzié¢ sie na cos,

Z czym sie wcale nie zgadzamy.

Warto jednak pamigtaé, ze wycofanie swojego punktu widzenia w rozmowie wcale nie
musi oznaczaé, ze nie bedziemy si¢ mogli nim podzieli¢ z drugg osoba. Oznacza to tylko
I wylagcznie tyle, ze na czas rozmowy dopuszczamy rozne punkty widzenia - zarébwno nasz,
jak i tej drugiej osoby. Pozwalamy sobie na wejscie do $wiata drugiego czlowieka.
Pozwalamy sobie na to, aby rozejrze¢ si¢ po tym $wiecie, tak jak bysmy byli tg osoba.

Na tym polega empatia w komunikacji interpersonalnej. Tylko w ten spos6b mozemy
naprawdg¢ zrozumie¢ jego sposob myslenia. Gdybysmy na tg krotkg wycieczke zabrali ze sobg
wszystkie nasze przekonania, nie moglibySmy naprawde do$wiadczy¢é rzeczywistosci,
w ktorej zyje nasz rozmowca. Nic jednak nie stoi na przeszkodzie, abysmy po chwili
uwaznego stuchania wroécili do naszej perspektywy i podzielili si¢ nig z naszym rozmoéwca,
zapraszajac go do naszego $wiata. Nie prezentujemy wtedy jednak naszego punktu widzenia
jako jedynego prawdziwego, a tylko jako jedna z mozliwych opcji. W ten sposob wzajemnie
si¢ wzbogacamy, zamiast walczy¢ 0 racje.

Wedtug Fritza Perlsa, tworcy terapii Gestalt, gdy spotykaja si¢ dwie otwarte osoby,
obie si¢ zmieniajg, dopasowujg do siebie. Wzajemnie na siebie wplywaja i sg zawsze
elastyczne w swoim zachowaniu. Wyjatkiem jest sytuacja, gdy jedna z tych dwoch osob (lub
obie) ma ,,charakter”. ,.Charakter” oznacza, ze kto§ ma zestaw ustalonych zachowan i jest
przewidywalny. Nie jest elastyczny i w okreslonych sytuacjach zachowuje si¢ zawsze tak

samo - niezaleznie od tego, z kim wchodzi w relacje.

3. Autentycznosé

Szczera komunikacja interpersonalna zaczyna sie¢
od bycia szczerym z samym sobg. Nie jest tatwo siegnaé
w glgb po swoja wilasng prawde, bo czesto sami
uciekamy przed tym, co dla nas trudne. A dopdki nie
przyznamy si¢ sami przed sobg co tak naprawdg czujemy

i co tak naprawd¢ myslimy, do autentycznej komunikacji

bedzie nam daleko.



Poczucie, ze jestes W zgodzie ze sobg i nie boisz si¢ powiedzie¢ tego, co myslisz jest
podstawa Szacunku do samego siebie i zrodtem glgbokiego, wewnetrznego spokoju.

Oczywiscie nie z kazdym mozesz by¢ W pelni soba.

Prawda w komunikacji interpersonalnej upraszcza wszystko.
Sprawia, Ze nie gubimy sie w meandrach domystow i projekcji

I duzo szybciej dochodzimy do porozumienia.

Dlatego zawsze, gdy rozmawiasz z drugim cztowiekiem - zatrzymaj si¢ na chwilg
I zastanow sig, jaki komunikat bedzie najbardziej zgodny z tym, co czujesz i co myslisz.

W pierwszej kolejnosci badz szczery z samym soba, a nastgpnie zrob wszystko, aby
wyrazi¢ siebie w jasny i zrozumialy sposob. Skuteczna i $wiadoma komunikacja
interpersonalna ma wiele wspolnego z dazeniem do szczg$cia W koncu wszystko to,
CO W zyciu jest najpickniejsze, nie ma zadnego znaczenia, gdy nie mozemy tym podzieli¢ si¢
z innymi.

Badania dos¢ jasno wskazuja na to, ze osoby, ktore maja cO najmniej jednego
bliskiego przyjaciela, sa szczesliwsze od tych, ktorzy nie posiadajg w swoim zyciu takich
osob. Ponadto, dzielenie si¢ osobistymi uczuciami z kims$, komu mozemy zaufa¢, uwalnia nas

od stresu i smutku.

Nie ma watpliwosci - jesteSmy zwierzetami stadnymi.
e 4))) Potrzeba przynalezno$ci to jedna z najwazniejszych potrzeb
<’ i kazdego z nas. A najlepsza droga do tego, aby ta potrzeba

mogla by¢ w pelni zaspokojona, jest swiadoma i empatyczna
komunikacja interpersonalna. Komunikacja pelna otwartosci,
obecnosci, autentycznosci. Tylko wtedy mozemy budowaé

z ludzmi glebokie i trwale wiezi oparte na zaufaniu i blisko$ci.
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