Co to znaczy ,,moéwi¢ z brzucha”?

Rzecz dla intelektualistow ;)

Meski Krag jest nie tylko przestrzenig wsparcia, lecz rowniez treningu zdrowej komunikaciji.
Uczestnicy mogg poczué sie bezpiecznie, wypowiadajac sie, zwtaszcza w obszarze emocji,
potrzeb i wartosci. Sprzyja to budowaniu postawy asertywnej, ukierunkowanej na
bezposrednie wyrazanie uczud.

Zdarza sie, ze zabierajgc gtos nawykowo zaczynamy moéwic¢ ogdlnikami (,wszyscy”, ,,zawsze”,
,higdy”, itp.) oraz wygtasza¢ arbitralne sady (np. ,wszystkie kobiety zawsze lecg na kase”).
Zdarza sie tez, ze ktos moze miec tendencje do nasladowania smurfa Wazniaka i odlatywac
w filozoficzne wywody, nudzgc przy tym pozostatych Uczestnikdéw spotkania. Jesli jest to
w kontekscie dosy¢ emocjonujgcych wypowiedzi na Kregu, moze by¢ to odebrane jako pewien
brak kontaktu ze sobg i z innymi. Wspdlnym mianownikiem takich postaw sg zwykle
nieuswiadomione uczucia i potrzeby lub/i mechanizmy obronne w postaci racjonalizacji
(,przegadywania”). W takich przypadkach méwimy o tym, ze ktos moéwi ,z gtowy”, a nie
z ,brzucha” (czyli o bezposrednim doswiadczeniu witasnym). Na pozostatych dziata to zwykle
tak, ze powoduje znudzenie lub irytacje.

Moéwienie ,,z brzucha” to z kolei tzw. komunikacja bezposrednia — czyli bardziej skupianie sie
na tym, co jest w tu i teraz, czyli gtdwnie na odbiorze rzeczywistosci, méwienie o swoich
przezyciach, potrzebach, wartosciach (np. ,poczutem smutek...”, albo ,wzruszytem sie”,
lub ,wkurzytem sie, kiedy ustyszatem...”). To réwniez komunikacja bardziej ukierunkowana
na drugiego cztowieka, bo wzbudza w innych zainteresowanie i empatie (co przyczynia sie
do zwiekszenia energii w grupie, w przeciwienstwie do abstrakcyjnych wywoddw). Mniej jest
w takim mowieniu ocen i osaddéw, a bardziej odkrywanie siebie takiego jakim jest sie
naprawde, bez intelektualnej obudowy.



