amienie

bez rzemocy O jezyku serca

MARSHALL B. ROSENBERG

Porozumienie bez przemocy jest zapomnianym jezykiem ludzkosci - mowg ludzi, ktérzy troszczg

sie o siebie wzajemnie i pragng zy¢ w harmonii. Za pomocg anegdot, przyktadow i pokazowych
dialogéw doktor Rosenberg demonstruje, jak w zyciu codziennym mozna rozwigzywac¢ problemy,

ktore wynikajg z nieumiejetnego komunikowania sie.




Widziatem, jak dr Rosenberg uczyt polskich menedzeréw odrézniaé jezyk ,szakala"
i ,zyrafy" w biznesowych relacjach. Nie byto to tatwe, ale postep spektakularny...

Jacek Santorski
psycholog biznesu

Marshall Rosenberg, pozornie nieprzystepny, pojawia sie jako zywa nadzieja na ulepszenie

wspoéiczesnego Swiata, w ktorym przemoc przenika wszystkie obszary naszego zycia.

Jego petna mitosci zyrafa uczy nas jak oswoié szakala oraz

wstuchiwaé sie w jezyk serca. Jest on nie tylko nauczycielem, lecz takze pochodnig

w tunelu agresywnej komunikacji ludzkiej, gdzie zabtadziliSmy.

Luis Alarcon Artas
Ogblnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia"

Od czasu gdy zaczetam eksperymentowa¢ z metodg PBP we wiasnym zyciu, widze
z radoscia, ze moje stowa nie muszg mnie odgradzac¢ od innych, ucze sie uzywac
ich tak, aby kazde mogto byé spotkaniem drugiej osoby, swobodnym wkraczaniem
do kolejnych pokoi mojego zycia. Ta rados¢ dostepna jest wszystkim, ktdérzy zaczng

probowac. To nie czary. Ewa Ortowska, psycholog i nauczycielka |

Dzieki opracowanym przez Marshalla Rosenberga dynamicznym technikom

porozumiewania sie, nawet w sytuacji potencjalnie konfliktowej udaje sie

nawigzac¢ pokojowy dialog. Ksigzka ta daje wam do rgk proste narzedzia, za pomocq
ktérych bedziecie mogli roztrzyga¢ spory i stwarza¢ empatyczne wiezi w swojej

rodzinie, wsrod przyjaciét i _innych znanych wam o0sob. Gorgco polecam te lekture.

John Gray
autor ksiqzki ,,Mezczyzni sq z Marsa, a kobiety z Wenus"

Wszyscy, ktérym doskwiera nasz zbrutalizowany swiat, zjego jezykiem petnym agresji
i przemocy, wszyscy ktoérzy pragng zmiany, dostajq do reki nie tylko ksigzke, ale zarazem
podrecznik. Zmiana jest mozliwa i nie wymaga od nas duzego wysitku,jak dowodzi
Marshall Rosenberg. Wystarczy przeczyta¢ jego madre rady i zaczqé je stosowac

W naszym Zyciu. Matgorzata Braunek

Doktor Marshall B. Rosenberg jest psychologiem klinicystg, swiatowej

na rzecz pokoju i zatozycielem Osrodka Porozumienia Bez Przemocy. Wychowany

w niespokojnej dzielnicy, postanowit odkry¢ sposéb mowienia, ktory sprzyjatby wspodtczuciu
i zapobiegat przemocy. O$rodek PBP powstat dzieki poszukiwaniom doktora Rosenberga,
ktéry pragnat upowszechni¢ na catym Swiecie, we wszystkich targanych wojng krajach,
znajomos¢ niezbednych technik utatwiajgcych utrzymanie pokoju. Jego techniki PBP
okazaty sie bardzo skutecznym narzedziem pokojowego uzgadniana! poglagdéw w zyciu
pn/watnym, zawodowym i politycznym. Korzystaja z nich rodziny, nauczyciele, dyrektorzy,

poradnie, stuzba zdrowia, policja, duchowni, cztonkowie rzadéw i wiele innych osdb.

j Jacek Santorski & Co ISBN 83-88875-44-2

Agencia Wydawnicza MR
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SLOWA TO OKNA
(a czasem mury)

W twoich stowach stysze wyrok,

Czuje sie osgdzona i odprawiona.

Zanim odejde, musze sie upewnic,

Czy wtasnie to chciates mi rzec?

Nim sig poderwe do obrony,

Zanim przemowie z bolem lub strachem,
Zanim zbuduje mur ze stow,

Powiedz, czy mnie nie myli stuch?

Stowa to okna, a czasem mury,

Skazujq nas, ale tez wyzwalajq.

Kiedy mowie, kiedy stysze,

Niech bije ze mnie mitosci blask.

Pewne rzeczy koniecznie chce powiedziec,
Bo tyle dla mnie znaczq.

Jesli z moich stéw nie urynika, o co mi idzie,
Czy pomozesz mi wyrwac si¢ na wolnosc?
Jesli zabrzmiaty, jakbym cie chciata ponizyc,
Jesli poczutes, ze mi na tobie nie zalezy,
Sprobuj wstuchac sig iv nie glebiej

I dotrze¢ do uczué, ktére sg nam wspdlne.

Ruth Bebcrmeyer
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Dawanie z serca

Sedno porozumienia

bez przemocy

W zyciu szukam wspotczucia, przeptywu miedzy sobg
a innymi ludzmi, opartego na wzajemnym dawaniu z serca.

WSTEP

MBR

Poniewaz wierze, ze mamy wrodzona zdolnos¢ cieszenia sie, gdy
mozemy dawac i bra¢ w sposéb wspodlczujacy, przez wigekszoscé
zycia zadaje sobie te oto dwa pytania: Dlaczego tracimy kontakt
z wlasng wspoélczujaca naturg, tak ze dopuszczamy sie przemocy
i wyzyskujemy ludzi? I na odwrét: jaka wlasciwosé¢ pozwala nie-
ktérym ludziom pozosta¢ w kontakcie z wlasng wspoéltczujaca na-
turg nawet w okolicznoéciach, ktére wystawiajg ich na najciezsze
proby?

Zainteresowalem si¢ tymi kwestiami juz w dziecifistwie,
gdzie$ latem 1943 roku. Moja rodzina przeniosta si¢ wtedy do
Detroit w stanie Michigan. Niecate dwa tygodnie po naszym
przyjezdzie w miejskim parku miat miejsce incydent, ktéry do-
prowadzil do wybuchu rozruchéw na tle rasowym. W ciggu kil-
ku dni zgineto ponad czterdziesci oséb. Nasza dzielnica znajdo-
wala sie¢ w samym centrum zamieszek, totez przez trzy dni sie-
dzieliSmy w domu, zamknieci na klucz.

Kiedy skoriczyly sie rozruchy, a my poszliémy do szkoly,
przekonalem sig, ze imie moze by¢ réwnie niebezpiecznejak ko-
lor skéry. Gdy podczas sprawdzania obecnosci nauczyciel wyczy-
tal moje nazwisko, dwaj chlopcy wsciekle na mnie typneli ijeden
z nich zasyczal: ,Jeste$ zydlak?".- Nigdy przedtem nie styszalem
tego stowa, wiec nie wiedzialem, Ze niektérzy ludzie uzywaja go
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jako obelzywego okreslenia Zyda. Po lekcjach ci dwaj zaczekali
przed szkola, powalili mnie na ziemie, pobili i skopali.

Od tamtego lata czterdziestego trzeciego roku roztrzasam
oba przytoczone na wstepie pytania. Na przyklad to,jaki dar po-
zwala nam nawet w najstraszliwszych okolicznosciach pozosta-
wacé w kontakcie z wlasng wspoétczujaca natura? Mam tu na mysli
takich ludzijak Elly Hillesum, ktéra zachowala wspétczujaca po-
stawe nawet w koszmarnych warunkach niemieckiego obozu
koncentracyjnego. Napisala wtedy w swoim dzienniku:

Nietatwo jest mnie przestraszy¢. Nie zebym bylajako$
szczegOlnie odwazna, ale po prostu wiem, ze mam do
czynienia z ludZzmi i ze zawsze i wszedzie musze ze
wszystkich sit stara¢ sie zrozumieé¢ kazdy postepek
kazdego czlowieka. I na tym wlasnie polegal istotny
sens dzisiejszego poranka: mniejsza o to, ze nawrzesz-
czal na mnie sfrustrowany mlody gestapowiec; grunt,
Ze nie bylam przy tym ani troche oburzona, lecz raczej
szczerze mu wspolczutam i korcilo mnie, zeby go spy-
ta¢: ,,Miate$ bardzo nieszczesliwe dziecinistwo? Zawio-
dles sie na swojej dziewczynie?". Tak, sprawiat wraze-
nie cztowieka znekanego, udreczonego, ponurego sta-
beusza. Najchetniej od razu zrobitabym mu terapie,
bo wiem, ze tacy zalosni mtodzienicy staja sie niebez-
pieczni, gdy tylko pozwoli im sie traktowaé ludzkosé
tak, jak maja ochote.

Elly Hillesum, Wspomnienia

Kiedy badatem czynniki, od ktérych zalezy nasza umiejet-
nos¢ podtrzymywania w sobie wspélczucia, nagle uderzyla mnie
kluczowa rolajezyka i sposobu, wjaki postugujemy sie stowami-

PBP:  sposcb Zdotatem od tamtej pory zdefiniowac pewna szczegdlng postawe
porozumiewania  sie, ~ wobec porozumiewania si¢ (méwienia i stuchania), ktéra pozwa-
dzieki  ktoremu la nam dawa¢ z serca, poniewaz umozliwia kazdemu czlowieko-
zaczynamy  dawac wi nawigzanie kontaktu z soba samym i z innymi ludZmi, i ro
z serca. w taki sposob, ze nasze wrodzone wspétczucie rozkwita. Postawe

te nazywam Porozumieniem Bez Przemocy, majac tu na mvsi
pacyfizm w rozumieniu Gandhiego, czyli nasz naturalnie wspét-
czujacy stan, ktéry osiagamy, gdy przemoc ustapilajuz z naszegnj
serca. Chociaz moze nam si¢ wydawag¢, ze nasz styl wystawiana
sie nie ma nic wspdlnego z przemoca, nasze slowa czesto rana
i bolg -juz to nas samych, juz to innych ludzi. W niektérych sp> 1

12
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teczno$ciach opisana tu metoda znanajest pod nazwa Porozumie-
nia Wspoélczujacego; uzywany w tej ksigzce skrét PBP oznacza
Porozumienie Bez Przemocy - czyli wlasnie Wspoélczujace.

JAK SKUPIAC UWAGE

Kiedy
sie we wiasne

wstuchujemy

i cudze gtebokie

potrzeby, tak jak
naucza PBP, zwigzki
miedzy  ludZmi

ukazujg sie nam
w catkiem nowym
Swietle.

Fundamentem PBP sa pewne umiejetnosci postugiwania sie
mow3 i innymi narzedziami porozumienia, pomagajace nam na-
wet w niesprzyjajacych okolicznosciach zachowaé cztowieczen-
stwo. Nie ma w tej metodzie niczego nowego; wszystkie jej
skladniki znane sa od stuleci. Jej zadaniem jest nieustanne przy-
pominanie nam o czyms$, cojuz wiemy - o tym, jak my, ludzie,
mamy zgodnie z pierwotnym zamyslem wzajemnie odnosic¢ sie
do siebie; dzieki tej metodzie tatwiej tezjest nam zy¢ w taki spo-
sOb, zeby wiedza ta przejawiala sie w konkretnym dziataniu.

PBP pomaga nam zmieni¢ swoj styl wyrazania siebie i stu-
chania tego, co méwia inni. Nasze stowa nie sajuz odtad efektem
nawykowych, automatycznych reakcji, lecz tworza swiadoma od-
powiedz, ktérej mocna podstawa jest uswiadamianie sobie wta-
snych spostrzezeni, uczu¢ i pragnierr. Dzieki PBP wyrazamy siebie
szczerze ijasno, zarazem z szacunkiem i empatia poswiecajac uwa-
ge innym ludziom. Odtad w kazdej wymianie zdani potrafimy
ustysze¢ wlasne glebokie potrzeby i oczekiwania, a takze cudze.
PBP uczy nas dokonywania precyzyjnych spostrzezeri i pozwala
precyzyjnie okresla¢ zachowania i sytuacje, ktére wywieraja na nas
taki czy inny wpltyw. Uczymy sie wyraznie dostrzega¢ i uze-
wnetrznia¢ wlasne potrzeby i oczekiwania w kazdej konkretnej sy-
tuacji. Techniczniejest to proste, ale bardzo wiele zmienia.

W miare jak dzieki PBP pozbywamy sie starych nawykéw,
ktore w zetknieciu z krytyczng oceng dotychczas kazaly nam sie
broni¢, wycofywac lub atakowa¢; zaczynamy widzie¢ w nowym
Swietle zaré6wno samych siebie, jak i innych ludzi, a takze nasze
intencje i wzajemne zwigzki. Opor, postawa obronna i gwaltow-
ne reakcje pojawiaja si¢ coraz rzadziej. Kiedy skupiamy sie na
jasnym wyrazaniu spostrzezeri, odczuc i potrzeb, zamiast na sta-
wianiu diagnoz i osadzaniu, odkrywamy glebie wtasnego
wspolczucia. Poniewaz z punktu widzenia PBP ogromnie wazne
jest stuchanie - zaréwno samego siebie, jak i innych - z czasem
budzi sie szacunek, uwaga i empatia, a takze wzajemna che¢ da-
wania z serca.

Chociaz PBP nazywam , metoda porozumiewania sie" lub
sjezykiem wspéiczucia", jest to duzo wiecej niz metoda czyje-
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Kierujmy  snop
Swiatia Swiadomosci
tam, gdzie jest
nadzieja, Zze
znajdziemy  to,

czego  szukamy.
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zyk. Na glebszym poziomie bedzie to nieustanne skupianie uwa-
gi w obszarach, w ktérych mamy wieksze szanse zdoby¢ to, cze-
go poszukujemy.

Opowiem anegdote: pewien czlowiek fazit na czworakach
pod latarniag uliczna i czego$ szukal. Przechodzacy policjant spy-
tat go, co tez najlepszego wyprawia. - Szukam kluczykéw od sa-
mochodu - odpart tamten lekko podpitym tonem. - A czy wla-
$nie tu je pan zgubil? - zapytal policjant. - Nie, upuscitem je
w tamtej uliczce — padia odpowiedz. Na widok zdumionej miny
funkcjonariusza poszukiwacz kluczykéw czym predzej dodat: -
Ale tujest lepsze $wiatlo.

Kultura, w ktoérej sie wychowalem, nauczyla mnie skupiac
uwage akurat tam, gdzie mam niewielkie szanse zdoby¢ to, cze-
go chce. Wymyslilem wiec PBPjako metode kierowania uwagi -
czyli $wiatla Swiadomosci - ku obszarom, w ktérych kryje sie
mniej lub bardziej wyrazna obietnica, Zze moge w nich znalez¢é
przedmiot moich poszukiwan. Ajaw zyciu szukam wspoétczucia,
przeplywu miedzy mna a innymi ludZmi, opartego na wzajem-
nym dawaniu z serca.

Ta wspolczujaca postawa, ktéra nazywam ,, dawaniem z ser-
ca", opisanajest w nastepujacej piosence mojej przyjaciétki Ruth
Bcbermeyer:

Najhojniej obdarzona czuje sieg,

kiedy ode mnie co$ przyjmujesz -

gdy rozumiesz radoé¢, zjaka
skladam ci dar.

I wiesz, ze robie to nie po to,

aby$ mial u mnie diug,

lecz po prostu chce, zeby moja mitos¢ do ciebie
data owoce.

7 wdziekiem bra¢ —

kto wie, czy to nie najwigkszy dar.

W ogole nie rozrézniam tych dwoéch
stron medalu.

Kiedy mi co$ dajesz,

oddaje ci swoje przyjmowanie.

A kiedy bierzesz ode mnie, taka si¢ czuje
obdarzona.

Kiedy dajemy z serca, powoduje nami rado$¢, ktéra w nas
tryska, ilekro¢ dobrowolnie wzbogacamy cudze zycie. Z takiego
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MODEL PBP

Cztery elementy PBP:

7.  Spostrzezenie

2. Uczucia

3. Potrzeby

dawania pozytek maja obie strony: ten, kto daje, i ten, kto bierze.
Obdarowany cieszy sie z prezentu, nie obawiajac si¢ konsekwen-
qji, jakie pocigga za soba przyjmowanie daréw motywowanych
strachem, poczuciem winy, wstydem lub zadza zysku. Ofiaro-
daweca takze korzysta, poniewaz ma dla siebie wiecej szacunku,
tak bowiem zawsze si¢ dzieje, kiedy widzimy, ze dzieki naszym
staraniom komusjest lepiej na $wiecie.

PBP mozna stosowa¢ nawet w kontaktach z ludZmi, ktérzy
nie znaja tej metody i wcale nie majg zamiaru odnosic sie do nas
ze wspoélczuciem. Jezeli przestrzegamy zasad PBP, powodujac sie
jedynie checia wspolczujacego dawania i przyjmowania, i jesli
przy tym zrobimy wszystko, co w naszej mocy, zeby nasi partne-
rzy dowiedzieli si¢, ze nie mamy zadnej innej motywacji, oni
takze zastosuja te metode i predzej czy p6zniej zdotamy nawia-
za¢ wspolczujacy dialog. Nie twierdze, ze zawsze nastepuje to
szybko, lecz gdy pozostajemy wierni zasadom i metodzie PBP,
wspolczucie nieuchronnie rozkwita.

Aby doprowadzi¢ do sytuacji, gdy obie strony pragna dawac
z serca, skupiamy S$wiatlo Swiadomosci w czterech obszarach,
zwanych czterema elementami modelu PBP

Najpierw staramy sie zobaczyé, co wlasciwie dzieje sie
w danej sytuacji. Ogdlnie rzecz biorac, polega ona na tym, zeja-
cy$ ludzie méwia lub robig co$, co albo wzbogaca nasze zycie, al-
bo nie. Sprébujmy jednak spostrzec, co oni tak naprawde moéwia
i robig? Cata sztuka w tym, zeby umie¢ sformulowac to spostrze-
Zenie, a zarazem powstrzymac sie od jakiegokolwiek osadu czy
oceny: po prostu rzeczowo stwierdzi¢, co mianowicie robi dana
osoba, ktorej dzialanie nam sie podoba lub nie. Nastepnie méwi-
my, co czujemy wobec postepowania partnera, ktére spostrzegli-
Smy: czy uczuciem tym bedzie bdl, lek, rados¢, rozbawienie, iry-
tacja? Po trzecie okreslamy wlasne potrzeby zwigzane z uczucia-
mi, ktére przed chwilg zdefiniowalismy Kiedy za pomoca PBP
jasno i uczciwie wyjawiamy, co sie z nami dzieje, mamy $wiado-
mos¢ tych trzech elementéw.

Na przyklad matka moze przekaza¢ swojemu nastoletnie-
mu synowi taki tréjcztonowy przekaz: - Wiesz co, Felek, kiedy
widze dwie brudne skarpetki pod stolikiem i jeszcze trzy pary
przepoconych skarpet obok telewizora, jestem zirytowana, bo
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4. Prosba

Dwie fazy PBP:
1. Szczere  wyrazanie
siebie poprzez cztery
elementy PBP.
2. Empatyczny odbior
za posrednictwem

czterech elementow

PBP.
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chciatabym, zeby w naszym wspdélnym mieszkaniu panowat po-
rzadek.

W opisanej sytuacji hipotetyczna matka natychmiast doda-
taby czwarty element, czyli bardzo konkretna prosbe: - Nie ze-
chciatby$ zanie$¢ tych skarpetek do swojego pokoju albo wrzucié
do pralki?

Na tym etapie wymiany zwracamy si¢ do partnera z prosba,
ktorej spelnienie wzbogaci nasze zycie albo po prostuje umili.

PBP polega wiec miedzy innymi na tym, zeby przekazac te
czteroczlonowa informacje bardzo wyraznie, w stowach lub
w innej formie. Druga faza tego stylu porozumiewania sie jest
przyjmowanie analogicznych czterocztonowych informacji od
innych ludzi. Nawiazujemy z nimi laczno$é¢ w ten sposéb, ze
najpierw wyczuwamy, co spostrzegli, co czuja i czego potrzebu-
ja, a potem ustalamy, jak mozna wzbogaci¢ ich zycie, dodajac
czwarty element, czyli spelniajac ich prosbe.

Gdy tak skupiamy uwage na czterech wymienionych ob-
szarach i pomagamy partnerom czynié to samo, tworzymy wza-
jemny przeplyw zrozumienia i podtrzymujemy go, poki natural-
na koleja rzeczy nie pojawi sie wspolczucie, a wtedy okaze sie: co
konkretnie spostrzeglem, co czuje i czego mi trzeba; i o co takie-
go prosze, co by wzbogacilo moje zycie; okaze sie tez, co ty spo-
strzegtes, co czujesz i czego ci trzeba; i o co takiego prosisz, co by
wzbogacilo twoje zycie...

MODEL PBP

Konkretne spostrzezone przez nas dzialania, ktére
wplywaja na nasze samopoczucie.

Jak czujemy sie w obliczu tego, co spostrzegliSmy.
Potrzeby, wyznawane wartosci, pragnienia itp., z kto-
rych wyplywaja nasze uczucia.

Konkretne posuniecia, o ktére prosimy, bo chcemy
dzieki nim wzbogaci¢ swoje zycie.

Kiedy postugujemy sie¢ tym modelem, mozemy albo naj-
pierw wyrazié siebie, albo zacza¢ od empatycznego odbioru czte-
rech elementéw przekazu partnera. W rozdziatach 3-6 bedziemy
sie wprawdzie uczyli stucha¢ kazdego z tych elementéw i uze-
wnetrzniaé¢ go w formie stownej, nalezy jednak pamietaé, ze PBP
nie jest sztywna formula, lecz dostosowuje sie do rozmaitych sy-
tuacji, a takze osobistych skionnosci i kulturowych uwarunko-
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STOSOWANIE PBP W ZYCIU CODZIENNYM

intymne zwiazki

rodzina

szkota

organizacje 1 instytucje

terapia i poradnictwo

negocjacje miedzy dyplomatami lub ludZmi interesu
wszelkiego rodzaju dyskusje i konflikty

wan. Chociaz okreSlam PBP wygodnym mianem , metody" lub
sjezyka", mozna przejé¢ przez wszystkie cztery elementy modelu,
nie mowigc ani slowa. Sednem PBP nie sg konkretne stowa
uczestnikéw dialogu, lecz to, ze zdajemy sobie sprawe z obecno-
Sci czterech elementéw procesu.

Kiedy stosujemy PBP w rozmaitych interakcjach - czy to z sa-
mym sobg, czy to z kim$ innym lub z cala grupa - znajdujemy
oparcie we wrodzonej nam zdolnosci wspétodczuwania. Meto-
de te mozna zatem skutecznie wykorzystywac na wszystkich po-
ziomach porozumiewania si¢ i w najrézniejszych sytuacjach, ta-
kich jak:

Niektorzy ludzie stosuja PBP, zeby wprowadzi¢ do swoich

intymnych zwiazkéw wiecej glebi i troski:

Kiedy nauczylam sie bra¢ (stuchac) i dawa¢ (wyrazac)
za pomoca PBP, przestatam czu¢ sie obiektem napasci
i ,wycieraczka", a zaczelam naprawde wstuchiwac sie
w stowa i wydobywa¢ z nich uczucia, ktérymi sg pod-
szyte. Nagle odkrylam straszliwie obolalego mezczy-
zne, z ktérym pozostaje w zwigzku malzenskim od
dwudziestu lat. Podczas weekendu poprzedzajacego
ten warsztat [PBP] maz poprosit mnie o rozwéd. Mé-
wiac najkrocej, przyszlismy tu dzi$ razem, ajajestem
wdzieczna za wkiad PBP w szczeSliwe zakorczenie
naszej historii... Nauczylam sie wstuchiwac w uczucia,
uzewnetrznia¢ swoje potrzeby i oczekiwania, a takze
akceptowa¢ odpowiedzi, ktére nie zawsze miatam
ochote uslysze¢. Maz nie po to jest na Swiecie, zeby
mnie uszczedliwiaé, a ija nie po to, zeby dawa¢ mu
szczeécie. Oboje nauczyliSmy sie, ze mozna dorosnag,
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nauczyliémy sie akceptowaé i kochaé, tak zebysmy
oboje mogli osiagnac¢ spetnienie.
uczestniczka warsztatu w San Diego

Inni korzystaja z PBP, zeby w pracy budowac relacje, dzie-
ki ktérym osiagna lepsze efekty. Pewien nauczyciel pisze:

Mniej wiecej od roku postuguje sie PBP w szkole spe-

cjalnej. Metoda ta daje dobre skutki nawet w zastoso-
waniu do dzieci, ktére s3 opdZnione w nauce mowy
i w ogodle z trudem sie ucza albo sprawiaja trudnosci
wychowawcze. Jeden uczeri z mojej Klasy pluje, prze-
klina, wrzeszczy i kluje otéwkami inne dzieci, gdy te
zbliza si¢ do jego tawki. Zwracam mu wtedy uwage:
,Prosze, przettumacz to na jezyk zyrafy" [podczas nie-
ktérych warsztatow uzywa sie pluszowych uszu zyrafy
jako rekwizytu, ulatwiajacego pokazowe stosowanie
PBP - przyp. autora]. Chtopiec natychmiast zrywa sie
Z miejsca, staje na bacznos¢ i patrzac na osobe, ktéra go
rozgniewala, méwi z calym spokojem: ,Prosze, odsuri
sie od mojej fawki. Zlosci mnie, kiedy stoisz tak bli-
sko". Inni uczniowie odpowiadaja woéwczas mniej
wiecej tak: ,Przepraszam! Zapomniatem, ze ci to prze-
szkadza".

Zaczatem sie zastanawiaé, czemu tak naprawde brak
mi juz cierpliwosci do tego dziecka, i sprobowatem
ustali¢, czego od niego oczekuje (oprécz harmonii i fa-
du). Uswiadomilem sobie, ile czasu zainwestowalem
w planowanie lekcji i ze zaniedbuje swoja potrzebe
tworczosci i aktywnego uczestnictwa uczniéw, bo mu-
sze zaprowadza¢ dyscypline. Poczulem tez, ze nie
dbam wystarczajaco o ksztalcenie pozostalych dzieci.
Odtad ilekro¢ ten chtopiec zaczynat w czasie lekcji po
swojemu pogrywaé, méwitem: ,Chciatbym, zebys$ po-
Swiecit troche uwagi temu, co méwie". W niektore dni
musialem mu to powtarza¢ po sto razy, ale jako$jed-
nak do niego trafiato i zazwyczaj na pewien czas sku-
piat sie na temacie lekgji.

nauczyciel, Chicago, stan Illinois



A oto wypowiedzZ lekarki:

Coraz czesciej stosuje PBP w swojej praktyce lekar-
skiej. Niektorzy pacjenci pytaja mnie, czy jestem psy-
chologiem, bo ich lekarze zazwyczaj nie interesuja sie
tym, jak pacjent zyje i jakie ma podejscie do swojej cho-
roby. PBP pomaga mi zrozumieé, czego pacjentowi
trzeba i co w danej chwili chcialby ustysze¢. Metoda ta
jest szczegélnie przydatna w kontaktach z chorymi na
hemofilie lub AIDS, maja oni bowiem w sobie tyle za-
legajacego gniewu, ze w wielu przypadkach mocno na
tym cierpi relacja miedzy pacjentem a stuzba zdrowia.
Pewna kobieta chora na AIDS, ktdra zajmuje sie od pie-
ciu lat, powiedziata mi niedawno, co jej najbardziej po-
moglo: otz najwiecej dalo jej to, ze szukalam pomy-
stéw, dzieki ktérym moglaby cieszy¢ sie swoim co-
dziennym zyciem. PBP ogromnie mi si¢ w takich spra-
wach przydaje. Dawniej czesto zdarzato sie, ze wiedzac
o Smiertelnej chorobie pacjenta, sama bylam pod sil-
nym wrazeniem beznadziejnej prognozy i nie bardzo
potrafitam szczerze zacheca¢ chorego do zycia. Dzieki
PBP zyskatam nowa $wiadomos¢ i nauczylam sie no-
wego jezyka. Jestem zdumiona, jak bardzo ta metoda
harmonizuje z moja praktyka medyczng. W miare jak
coraz bardziej angazuje si¢ w ten taniec, ktérym jest
PBP, pracuje z coraz wigksza energia i radoscia.

lekarka z Paryza

Jeszcze inni korzystaja z tej metody w dziatalnosci poli-
tycznej. Bawiac z wizyta u krewnych, pewna osoba z francuskich
sfer rzadowych zauwazyla, Ze jej siostra i szwagier porozumiewa-
ja sie i odnosza do siebie zupelnie inaczej niz dawniej. Zacheco-
na tym, cojej opowiedzieli o PBP, zwierzyla im sie, ze w przy-
sztym tygodniu bedzie prowadzi¢ negocjacje miedzy Francja
a Algieria, dotyczace pewnych delikatnych zagadnieni, zwigza-
nych z procedura adopcji. Chociaz czasu bylo niewiele, wystali-
$my do Paryza trenera, ktéry moéwil po francusku. Pani minister
swdj pOzniejszy sukces w Algierii przypisala w znacznej mierze
nowo poznanym technikom porozumiewania sie.

Uczestnicy warsztatu w Jerozolimie - Zydzi o rozmaitych
pogladach politycznych — rozmawiali w jezyku PBP o wysoce
kontrowersyjnej kwestii Zachodniego Brzegu Jordanu. Wielu
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izraelskich osadnikéw, ktérzy tam zamieszkali, uwaza, ze w ten
sposob wypelniaja nakaz religijny; sa oni sktéceni nie tylko z Pa-
lestyficzykami, lecz takze z innymi Zydami, przyznajacymi Pale-
styficzykom prawo do marzeri o niepodlegtym panstwie. Podczas
jednej z sesji pewien trener ija zademonstrowaliSmy empatyczne
stuchanie wedlug zasad PBP, a nastepnie poprosiliSmy uczestni-
kéw, zeby porozmawiali, zamieniajac si¢ rolami i wchodzac w po-
lozenie adwersarza. Po dwudziestu minutach pewna osadniczka
o$wiadczyla, zejesli przeciwnicy polityczni zdolaja wystuchacjej
tak, jak przed chwila zostala wystuchana, by¢ moze zrezygnuje ze
swojej dzialki i wyprowadzi sie z Zachodniego Brzegu, aby za-
mieszkaé na ziemiach uznawanych przez spotecznos¢ miedzyna-
rodowa za prawowite terytorium Izraela.

Na calym $wiecie PBP oddaje obecnie wielkie ustugi spo-
teczno$ciom targanym gwattownymi konfliktami i silnymi napie-
ciami etnicznymi, religijnymi lub politycznymi. Fakt, ze coraz
wiecej 0sob poznaje te metode i stosujejajako narzedzie mediacji
podczas rozwigzywania konfliktéw w Izraelu, Autonomii Pale-
styniskiej, w Nigerii, Ruandzie, w Sierra Leone i innych krajach,
sprawia mi szczeg6lna satysfakcje. Ja i moi wspétpracownicy spe-
dzilismy niedawno w Belgradzie trzy bardzo intensywne dni.
szkolac tamtejszych dziataczy pokojowych. Zaraz po przyjezdzie
zobaczyliSmy w twarzach uczestnikéw szkolenia wyrazna rozpacz,
ich kraj byl bowiem uwiktany w brutalng wojne na terytorium Bo-
$ni i Chorwacji. Lecz w miare trwania warsztatu w ich glosach za-
czynala sie pojawia¢ nuta §miechu, gdy zwierzali si¢ nam, jak gle-
boko sa wdzieczni ijak sie ciesza, ze znalezli Zrédlo mocy, ktére-
go szukali. W ciagu nastepnych dwéch tygodni podczas warszta-
tow w Chorwagji, Izraelu i Palestynie wielokrotnie widywaliSm
jak zrozpaczeni mieszkaricy krajow spustoszonych przez wojn
odzyskiwali dzieki nauce PBP animusz i wiare w siebie.

To ze mogejezdzi¢ po Swiecie i uczy¢ ludzi sposobu por
zumiewania sie, z ktérego czerpiag om sile i rado$¢, uwazam
istne blogostawienstwo. Jestem tez ogromnie uradowany i po
ekscytowany tym, ze teraz mam okazje podzieli¢ sie z wami w t
oto ksigzce calym bogactwem Porozumienia Bez Przemocy.

Porozumienie Bez Przemocy pomaga kazdemu z nas nawia
kontakt z samym soba i z innymi w taki sposob, zeby mogto roz
kwitnagé wrodzone nam wspoélczucie. Metoda ta pomaga n



zmieni¢ sw¢j styl wyrazania siebie i stuchania tego, co méwia in-
ni. Zmiana nastepuje dzieki nauce skupiania uwagi na czterech
obszarach: na tym, co spostrzegamy, co czujemy, czego potrzebu-
jemy oraz na kierowanych ku innym ludziom prosbach, ktérych
spelnienie moze wzbogaci¢ nasze zycie. Stosowanie PBP sprzyja
wnikliwemu sluchaniu, wzajemnemu szacunkowi i empatii,
a takze obustronnemu pragnieniu dawania z serca. Niektérzy po-
stuguja si¢ PBP, zeby nauczy¢ sie okazywaé wiecej wspélczucia
samym sobie, inni chca w ten sposéb poglebi¢ swoje zwigzki oso-
biste, a jeszcze inni buduja ta metoda bardziej owocne relacje
w pracy lub w sferze polityki. Na calym Swiecie PBP znajduje za-
stosowanie w dzialalnosci mediacyjnej podczas rozstrzygania dys-
put i konfliktéw na wszelkich mozliwych poziomach.
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PBP w dziataniu: ,Morderca, rzeinik, zabdjca dzieci, morderca!"

Po wielu rozdziatach tej ksigzki nastepujq dialogi, bedqce przyktadem zastosowar
PBP. Majq one da¢ Czytelnikowi pewien posmak autentycznej wymiany zdan, w ktorej jeden
z uczestn ikow stosuje zasady PBP, takjak opisanoje w danym rozdziale. PBP jest jednak
nie tylko jezykiem czy zbiorem technik werbalnych. Swiadomosciintencje, ktér\ 'mi metoda ta
jest przeniknigta, mozna wyrazi¢ poprzez milczenie, poprzez specyficzny rodzaj obecnosci,
a takze wyrazem twarzy i gestami. Zamieszczone w tej ksigzce dialogi, stanowigce przyktad
PBP w dziataniu, sq z koniecznosci wydestylowanymi i skroconymi wersjami autentycznych
rozmow, kiedy to chwile milczqcej empatii, humor, anegdoty, gesty itp. sprzyjaly powstaniu
miedzy rozmowcami naturalnej, ptynnej wiezi - rzecz nie do oddania w skondensowanej for-
mie stowa drukowanego.

Pewnego razu prowadzilem pokaz PBP w meczecie na terenie obozu dla
uchodzcéw Deheisha w Betlejem. Publicznos¢ stanowito stu siedemdziesieciu pa-
lestyriskich muzulmanéw, samych mezczyzn, mato zyczliwych Amerykanom. Na-
gle zauwazylem przebiegajaca przez tlum stuchaczy fale ttumionego wzburzenia.

- Szeptem powtarzaja sobie wiadomo$é, ze jest pan Amerykaninem! -
ostrzegl mnie mdj ttumacz i wlasnie wtedy pewienjegomosé sposréd publicznosci
zerwal sie na réwne nogi. Patrzac mi prosto w oczy, wrzasnat co sit w plucach:

- Morderca!

Natychmiast poparl go choér kilkunastu glosow:

- Rzeznik!

- Dzieciobgjca!

- Morderca!

Na szczescie zdolalem sie skupi¢ na uczuciach i potrzebach tego czlowieka.
W tym akurat konkretnym przypadku mialem na czym oprze¢ swoje domysty.
Wijezdzajac do obozu, zauwazylem kilka pustych pojemnikéw po gazie izawiacym,
ktérymi w przeddzienn wieczorem obdéz ten ostrzelano. Na kazdym pojemniku
widnial wyraznie czytelny napis ,Made in U. S. A.". Wiedzialem, ze uchodzZcy ma-
ja bardzo za zte Stanom Zjednoczonym dostawy gazu izawigcego i innej broni dla
Izraela.

Zwracajac sie do czlowieka, ktéry zwymyslat mnie od mordercéw, zapytatem:

Ja: Czy zlosci pana to, ze moéj rzad w ten wlasnie sposéb wykorzystuje za-
soby swojego kraju? (Nie wiedziatem, czy moj domyst jest trafny,
najwazniejsze jednak byto to, ze szczerze staram sig dotrze¢ do uczucipotrzeb
rozmowcy).

On: Jeszczejak mnie zlosci! Mysli pan, ze potrzebujemy gazu tzawiacego?
Potrzebnajest nam kanalizacja, a nie ten wasz gaz tzawiacy! Potrzebne
nam sa domy! Potrzebny nam jest nasz wlasny kraj!
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A wiecjest pan wsciekly i bylby pan wdzieczny, gdyby kto$ pomoégt wam
podnies¢ swoj standard zyciowy i uzyskaé polityczng niezaleznosc?
Wie pan, jak tojest, kiedy sie tu zyje od dwudziestu siedmiu lat, tak jakja
i moja rodzina, i tojeszcze z dzie¢mi? Ma pan chociaz pojecie, jak my sie
tu meczymy?

Wyglada na to, zejest pan strasznie zdesperowany i zastanawia sig, czy
ja albo ktokolwiek inny potrafi naprawde zrozumie¢, jak to jest, kiedy
sie zyje w takich warunkach, jakie wy tu macie.

Chce pan zrozumie¢? No to niech mi pan powie: ma pan dzieci? A czy
one chodzg do szkoly? Maja place zabaw? M6j synjest chory! Bawi sie
w odkrytym Scieku! Dzieci wjego klasie w ogéle nie maja podreczni-
kow! Widzial pan kiedy$ szkote bez podrecznikéw?

WyrazZnie slysze, jak pana to boli, ze musi pan tutaj wychowywac dzie-
ci; probuje pan zakomunikowa¢ mi, ze chcialby pan zapewni¢ im to
samo, co chca zapewni¢ swoim dzieciom wszyscy rodzice - staranne
wyksztalcenie i odpowiednie warunki do tego, zeby bawily sie i rosty
w zdrowym otoczeniu...

No wtasnie, chodzi o same podstawy! Prawa czlowieka - tak chyba wy,
Amerykanie, te sprawy nazywacie. Moze by was tu wiecej przyjecha-
to, zebyscie sami zobaczyli, jakie ludzkie prawa tutaj zaprowadzacie!
Chcialby pan, zeby wiecej Amerykanéw u$wiadomilo sobie ogrom
cierpienia, jakie tu znosicie, i wnikliwiej przyjrzalo sie skutkom na-
szych politycznych dzialan?

Dialog trwal. M6j rozmoéweca jeszcze przez prawie dwadzieScia minut dawal
wyraz swojemu bélowi, aja wstuchiwalem sie¢ w uczucia i potrzeby ukryte w kaz-
dymjego stwierdzeniu. Ani mu nie przytakiwatem, ani si¢ nie sprzeciwialem. Jego
stowa odbieratem niejako napas¢, leczjako dar od blizniego, ktéry chce odstonic
przede mna wlasna dusze i najczulsze punkty.

Kiedy ten pan nabral wreszcie pewnosci, Ze go rozumiem, zdotat wystucha¢
moich wyjasnienr, dlaczego w ogole przyjechalem do obozu uchodzcéw. Gdy mi-
nela kolejna godzina, ten sam czlowiek, ktéry nazwal mnie morderca, zaprosit
mnie do siebie do domu na $wiateczna kolacje, bo dzialo sie to akurat w czasie Ra-

madanu.
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Komunikat ktory -

ONQO=

blokuje wspotczucie

Xie sqdzcie, abyscie nie byli osqdzeni. Jak bowiem innych osqdzicie,

:ak i was osgdzq...

f‘ewne sposoby
porozumiewania sie
odcinajg nas od
mrodzonego ham
sianu wspdfczucia.

Pismo Swiete, Mateusz 7: 1

Prébujac dociec, co wtasciwie odcina nas od wrodzonego nam
stanu wspolczucia, wyrdznitlem pewne rodzaje wypowiedzi i in-
nych komunikatéw, ktére, moim zdaniem, przyczyniaja sie do
tego, ze stosujemy przemoc zaréwno wobec samych siebie, jak
i wobec innych. Te wlasnie rodzaje przekazu okreslam mianem
,komunikatéw odcinajacych od zycia".

OSADY MORALNE

poziomie  0sgdow
s uje nas
ie to, KTO
«£ST CZYM.

Jednym z kilku typéw komunikatu odcinajacego od zycia sa osa-
dy moralne, sugerujace, ze ludzie, ktérych dziatanie jest niezgod-
ne z naszym systemem wartosci, nie maja racji lub sa Zli. Tego
rodzaju osady znajduja odzwierciedlenie w takich chociazby wy-
powiedziach: ,Sek w tym, zZe jeste§ strasznym samolubem",
»,Onajest leniwa", ,,Oni maja mnéstwo uprzedzen", , To niesto-
sowne". Zarzuty, obelgi, stowa lekcewazenia, etykietki, wszelka
krytyka, poréwnania i diagnozy - wszystko to sa formy osadu.
Suficki poeta Rumi napisal: ,,Gdzie nie siegaja wyobrazenia
0 prawosci i nieprawosci, zaczyna sie szczere pole. Czekam tam
na ciebie". Ale komunikaty odcinajace od zycia wieza nas wiasnie
w Swiecie wyobrazen o prawym i nieprawym postepowaniu -
czyli w $wiecie osadéw; ich jezyk obfituje w stowa, za pomoca
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ktorych ludzi oraz ludzkie uczynki klasyfikuje sie i umieszcza I
w przeciwstawnych kategoriach. Kiedy méwimy tym jezykiem, I
osadzamy innych ludzi i ich zachowanie; zaprzata nas wtedy to, I
ktojest dobry, zly, normalny, nienormalny, odpowiedzialny, nie- I
odpowiedzialny, bystry, ograniczony itd.

Na dlugo przed osiagnieciem pelnoletniosci nauczylem sie 1
porozumiewaé¢ w bezosobowym stylu, ktéry nie wymagat ode I
mnie ujawniania tego, co sie¢ dzialo w moim wnetrzu. Ilekro¢ I
spotykalem si¢ z ludZmi czy tez z zachowaniami, ktérych nie lu-
bitem albo nie rozumialem, punktem wyjscia mojej reakcji bylo
przekonanie, ze co$jest z nimi nie tak. Kiedy nauczyciele kazali
mi robi¢ co$, na co nie miatem ochoty, byli ,wredni" albo ,nie-
poczytalni". Kiedy wyprzedzal mnie jaki$§ kierowca, wolatem:
,1y idioto!". Gdy méwimy tymjezykiem, nasze mysli i komuni-
katy wyplywaja z przekonania, ze z innymi ludZzmi widocznie co$
jest nie w porzadku, skoro tak a nie inaczej postepuja; czasem za$
uznajemy, ze to wlasnie w nas samych tkwi blad, skoro nie rozu-
miemy otoczenia i nie reagujemy tak, jak bysmy chcieli. Cata na-
sza uwaga skupia sie na klasyfikowaniu, analizowaniu i ustalaniu
poziomoéw niestusznosci, a nie na tym, czego nam samym, a tak-
ze innym ludziom, potrzeba i brakuje, jesli zatem bliska mi oso-
ba prosi o wiecej czulosci, niz jej okazuje, jest ,zachtanna i nie-
samodzielna". Alejesli toja zapragne wiecej czutoéci, niz od niej
dostaje, uznam, zejest ,wyniosla i niewrazliwa". Jesli mdj kole-
ga z pracy bardziej nizja przejmuje sie detalami, jest, matostko-
wym pedantem". Leczjesli to mnie bardziej nizjemu detale leza
na sercu, bedzie ,niechlujnym bataganiarzem".

Wierze, ze w tym sposobie analizowania cudzych zacho-
wan znajduja tragiczny wyraz nasze wlasne potrzeby i systemy
wartoéci. Méwie: ,tragiczny", bo gdy uzewnetrzniamy swoje po-
trzeby i systemy wartoéci w tej a nie innej formie, wzmagamy
postawy obronne i opdr ze strony wlasnie tych ludzi, ktérych po-
stepowanie jest przedmiotem naszej troski. Jesli za$ zgodza sie
oni postepowaé w my$l naszego systemu wartosci, bo uznali, ze
trafnie zanalizowali$my popelniane przez nich btedy, najprawdo-
podobniej zrobia to wylacznie ze strachu, poczucia winy lub
wstydu.

Zawsze drogo za to placimy, kiedy ludzie daja pierwszen-
stwo naszym potrzebom czy tez systemom wartosci nie dlatego,
Ze pragna dawac z serca, lecz powodowani strachem, poczuciem
winy lub wstydem. Predzej czy pézniej odczujemy na wlasne:
skorze konsekwencje malejacej zyczliwosci ze strony tych, kté-
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rzy podpisali sie pod wyznawanymi przez nas warto$ciami, ule-
gajac poczuciu zewnetrznego lub wewnetrznego przymusu. Oni
tez placa za to w sensie emocjonalnym, bo zapewne poczuja ura-
ze i bedq mieli obnizona samoocene, kiedy odpowiedza nam, po-
wodowani strachem, poczuciem winy albo wstydem. Co wiecej,
ilekro¢ obraz naszej osoby trwale skojarzy sie¢ komu$ z ktéryms$
z wyzej wymienionych uczué, maleje prawdopodobieristwo, ze
czlowiek ten kiedy$ jeszcze odniesie sie do naszych potrzeb
i wartosci w sposéb wspotczujacy.

W zwiazku tym waznejest, zeby nie myli¢ sgdow wartosciu-
jacych z osqdami moralnymi. Kazdy z nas wyraza przeciez sady war-
tosciujace, ilekro¢ méwi o rzeczach, ktére w zyciu ceni, takich
jak uczciwoséé, wolnoé¢ czy pokdj. W sadach wartosciujacych
odzwierciedlaja sie nasze przekonania na temat tego, wjaki spo-
s6b najlepiej mozna przystuzy¢ sie zyciu. Natomiast do osadéw
moralnych sklaniaja nas ludzie i zachowania, gdy nie mieszcza
sie w naszym systemie warto$ciowarn. Méwimy wtedy na przy-
kiad: ,Przemocjest zla. Zabdjcy sa niegodziwi". Gdyby od ma-
lego nauczono nas postugiwac sie jezykiem utatwiajacym okazy-
wanie wspolczucia, umielibySmy uzewnetrznia¢ swoje potrzeby
i wyznawane wartosci wprost, zamiast sugerowac, ze kto$ poste-
puje niewlasciwe, kiedy owym potrzebom i wartoSciom nie czy-
ni zado§¢. I tak na przyktad, zamiast méwic: ,Przemocjest zta",
moglibySmy powiedzie¢: ,Stosowanie przemocy jako narzedzia
rozstrzygania konfliktéw budzi moje obawy; duza warto$¢ ma
dla mnie rozwigzywanie konfliktéw miedzy ludZmi innymi spo-
sobami".

O.]. Harvey, profesor psychologii z uniwersytetu stanowe-
go w Kolorado, prowadzi badania nad zwigzkami miedzy jezy-
kiem a przemoca. Losowo wybral fragmenty tekstow literackich
z wielu réznych krajéw i poréwnat czestotliwosé, zjaka pojawia-
ja sie stowa, za pomoca ktoérych klasyfikuje sie i osadza ludzi. Je-
go eksperyment dowiddl istnienia wyraznej korelacji miedzy
czestym uzywaniem takich stéw a przypadkami przemocy Ani
troche nie zaskoczyla mnie wiadomos¢, ze w obrebie kultur,
w ktérych ludzie rozumuja kategoriami ludzkich potrzeb, prze-
moc wystepuje znacznie rzadziej niz tam, gdzie przylepiaja sobie
nawzajem etykietki ,dobrych" i ,zlych", wierzac przy tym, ze Zli
zastuguja na kare. W trzech czwartych amerykanskich progra-
moéw telewizyjnych, wyswietlanych w porze, gdy istnieje naj-
wieksze prawdopodobieristwo, ze dzieci je obejrza, bohater ko-
go$ zabija albo spuszcza mu lanie. Owe akty przemocy stanowia
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typowa ,kulminacje" widowiska. Widzowie, od dziecinstwa na-
uczeni, ze czarnemu charakterowi nalezy sie kara, z przyjemno-
Scia ogladaja te sceny gwattu.

Andrew Schmookler z Wydzialu Rozstrzygania Konflik-
tow Uniwersytetu Harwardzkiego twierdzi w swojej ksiazce, za-
tytutowanej Out oflWeakness (,To wszystko ze stabosci"), ze pod-
stawa wszelkiej przemocy - zaréwno stownej, jak i psychicznej
lub fizycznej, wystepujacej w obrebie rodziny, plemienia czy na-
rodu -jest sposéb rozumowania, zgodnie z ktérym Zrdédet kon-
fliktu upatruje sie¢ w bledach adwersarzy. Towarzyszy temu,
stwierdza nastepnie Schmookler, nieumiejetnos¢ dostrzegania
delikatnych punktéw - wlasnych i cudzych: uczué, obaw, pra-
gnien, tesknot itp. Ten wlasnie niebezpieczny sposéb myslenia
widoczny byl podczas zimnej wojny. Nasi przywoédcy widzieli
w Rosji ,niegodziwe imperium", uparcie dazace do tego, zeby
unicestwi¢ amerykanski styl zycia. Natomiast przywddcy rosyj-
scy twierdzili, ze Amerykanie to ,imperialistyczni wyzyskiwa-
cze", ktorzy chca sobie podporzadkowaé¢ Rosje. Ani jedna, ani
druga strona nie przyznawala sie do strachu, utajonego pod tymi
etykietkami.

Inng forma osadu sa poréwnania. W ksigzce zatytulowanej How
to Make Yourself Miserable (,,Unieszczesliw sie sam'") Dan Green-
berg w zabawny sposéb demonstruje, jak podstepnie umie nami
czasem zawladna¢ myslenie poréwnawcze. Czytelnikom, ktérzy
szczerze pragna tak sobie urzadzi¢ zycie, aby stalo sie dla nich

udreka, proponuje, zeby nauczyli sie poréwnywaé z innymi

ludZmi. Z mysla o osobach nieznajacych tej metody podsuwa pa-
re ¢wiczen. Pieiwsze z nich wykonuje si¢ za pomoca fotografii,
ukazujacych w calej okazaloéci mezczyzne i kobiete, ktorzy
zgodnie ze standardami dzisiejszych mediéw ucielesniaja ideat
piekna fizycznego. Czytelnik ma przeprowadzi¢ dokladne
pomiary wlasnego ciata, poréwna¢ wyniki z zalagczonymi para-
metrami owych ponetnych okazéw, a potem kontemplowac r6z-
nice.

Cwiczenie to przynosi obiecany skutek: gdy wdajemy sie
w tego rodzaju poréwnania, zaczynamy czu¢ sie kiepsko. Kiedy
wydaje nam sie, zejuz bardziej nie uda nam sie zdotowag, prze-
wracamy kartke i tu sie okazuje, ze pierwsze ¢wiczenie to byla
tylko rozgrzewka. Poniewaz uroda fizyczna stanowi walor
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wzglednie powierzchowny, Greenberg daje nam teraz szanse, ze-
bySmy zmierzyli si¢ z innymi ludZmi w dziedzinie naprawde
istotnej, a mianowicie w sferze osiagnie¢. Z ksigzki telefonicznej
wybiera na chybit trafil nazwiska oséb, z ktérymi mamy sie po-
rownywac. Pierwsze nazwisko, jakie podobno znalazt w spisie
numeréw, brzmi Wolfgang Amadeusz Mozart. Greenberg wy-
mienia jezyki, ktérymi wladat ten kompozytor, i najwazniejsze
utwory, ktére napisaljeszcze w dziecifistwie. Czytelnik ma pod-
sumowac wszystko, co dotychczas osiagnal, a rezultat tych obra-
chunkéw poréwnac z tym, czego dokonal Mozart, zanim skon-
czyl dwanascie lat. Cwiczenie jak zwykle dopelnia kontemplacja
roznic.

Nawet jesli Czytelnik nigdy nie zdofa si¢ wydoby¢ z ot-
chlani niedoli, w ktéra za pomoca tych ¢wiczerr sam sie wtracit,
moze zauwazy, jak skutecznie ten sposéb rozumowania blokuje
wspolczucie — zaréwno wobec samego siebie, jak i wobec in-
nych.

ODPOWIEDZIALNOSCI

Kolejnym typem komunikatéw odcinajacych od zycia jest wy-
parcie sie odpowiedzialnosci. Komunikat odcinajacy od zycia za-
¢miewa nasza $wiadomos¢ tego, ze kazdy z nas odpowiada za
wlasne mysli, uczucia i czyny. Czesto uzywane stowo ,musiec¢" -
takjak w zdaniu ,Pewne rzeczy czlowiek po prostu robi¢ musi,
chce czy nie chce" - moze by¢ przykladem, jak tego rodzaju fra-
zeologia zamaca poczucie odpowiedzialnosci za wlasne postepki.
Wyrazenie ,przez ciebie czuje sie.." - na przyklad w zdaniu
,Przez ciebie czuje si¢ winny" - to kolejny przyklad, jakjezyk
ulatwia odmowe wziecia na siebie odpowiedzialnosci za wtasne
uczucia i mysli.

Ksigzka Hannah Arendt Eichmann w Jerozolimie zawiera
miedzy innymi wspomnienie Adolfa Eichmanna o tym, jak on
i inni oficerowie nazywali jezyk, ktérym sie postugiwali, zeby
uwolni¢ sie od poczucia odpowiedzialnosci. Otéz okreslali go
mianem , Amtssprache", co z grubsza mozna przettumaczyc¢jako
,biurowe gadanie" albo ,mowa urzedowa". Na pytanie, czemu
zrobili to czy tamto, mogla na przyktad pas¢ odpowiedz: , Musia-
tem". Gdyby z kolei zapytano ich, czemu mianowicie , musieli",
wyjaséniliby: ,Rozkaz z goéry", ,Polityka firmy", ,Nakaz prawa".

Wypieramy sie odpowiedzialnosci za wlasne czyny, kiedy
twierdzimy, ze wywotalo je:
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* Dzialanie blizej nieokreslonych, bezosobowych sit
Posprzqtatem pokéj, bo musiatem.

* Nasz stan, diagnoza lekarska, problemy osobiste lub

psychiczne

Pije, bo jestem alkohotikiem.

* Cudze dzialania

Uderzytem synka, bo wybiegt na jezdnie.

* Polecenia zwierzchnikéw

Oktamatem klienta, bo szefmi kazal.

* Nacisk grupy

Zaczgtem palié¢, bo wszyscy moi koledzy palili.

* Polityka instytucji, zasady i regulaminy

Za to wykroczenie musze cig zawiesi¢ w prawach ucznia,
bo tak nakazuje procedura przyjeta w naszej szkole.

* Role wynikajace z podziatu na pleé, pozycje spotecz-
ng lub wiek

Nie cierpig chodzi¢ do pracy, ale chodze, bo jestem mezem
i0jcem.

* Niepohamowane impulsy

Owtadneta mng przemozna cheé, zeby zjes¢ baton.

Podczas dyskusji miedzy rodzicami a nauczycielami na temat
niebezpieczeristw, jakie niesie mdwienie jezykiem, sugerujacym
brak swobody wyboru, pewna kobieta gniewnie zaprotestowata:

- Ale przeciez sa rzeczy, ktére czlowiek robi¢ musi, chce
czy nie chce! Swoim dzieciom tez mowie, ze one takze pewne
rzeczy chcac nie chcac robi¢ musza. I nie widze w tym nic zltego.

Gdy ja poproszono, zeby podata przyktad czegos, co robic¢
,musi", natychmiast odparowata:

- Prosze bardzo! Kiedy wieczorem stad wyjde, musze wré-
ci¢ do domu i co$ ugotowac. Aja nienawidze gotowania! Niena-
widze go namietnie, ale od dwudziestu lat gotuje dziefi w dzien.
nawet kiedy jestem taka chora, ze ledwo chodze, bo gotowanie t.
wlasdniejedna z tych rzeczy, ktére po prostu musza by¢ zrobione.

Powiedzialem jej,jak mi smutno, ze tak wielka czes$¢ zycu
poswieca czemus$, czego robi¢ nie cierpi, ale robi, bo czuje sie do
tego zmuszona, i wyrazitem nadzieje, ze dzieki nauce jezyka PBP
udajej sie znalez¢ szczesliwsze rozwigzanie.

Mito mi donies$é, ze okazala sie bardzo zdolng uczennica.
Po warsztacie wrdcita do domu i oznajmita rodzinie, ze nie chce
juz wiecej gotowad. Sygnal zwrotny od domownikéw tej pair
dostatem po trzech tygodniach, gdy na kolejnym warsztacie po-
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jawili siejej dwaj synowie. Ciekaw bylem, jak zareagowali na ko-
munikat matki. Starszy z braci westchnat i rzek:

- Wiesz, Marshall, powiedzialem sobie w duchu: dzigki
Bogu!

Widzac moje zdumienie, wyjasnit:

- Pomyslalem, ze teraz moze nareszcie nie bedziejuz zrze-
dzila przy kazdym positku!

Kiedyjako konsultant uczestniczylem w rozmowach w ku-
ratorium, pewna nauczycielka powiedziala:

- Nie cierpie stawia¢ stopni. Moim zdaniem, zaden z nich
pozytek, tylko sie uczniowie niepotrzebnie denerwuja. Ale mu-
sze stawiac stopnie, bo tego ode mnie wymaga kuratorium.

Tuz przedtem uczyliSmy sie, jak wprowadzaé¢ w klasie je-
zyk, wzmagajacy poczucie odpowiedzialnosci za wtasne czyny.
Zaproponowalem, zeby nauczycielka przeredagowala zdanie
~Musze stawia¢ stopnie, bo tego ode mnie wymaga kuratorium",
zaczynajac je tym razem od stéw: ,Wole stawia¢ stopnie, bo
chce..." Kobieta bez wahania powiedziata:

- Wole stawia¢ stopnie, bo chce utrzymac sie na posadzie —
czym predzejjednak dodata: - Ale nie podoba mi sie to sformu-
towanie. Kiedy wypowiadam te stowa, czuje sie strasznie odpo-
wiedzialna za to, co robie.

- Wilasnie dlatego prosze, zeby pani tak to formulowata -
odpartem.

Zgadzam sie¢ George'em Bernanosem, francuskim pisa-
rzem i dziennikarzem, gdy stwierdza:

Od dawna uwazam, ze je$li za sprawa rosnacej skutecz-
noéci niszczycielskich technik nasz gatunek kiedy$
w korcu zniknie z powierzchni ziemi, nie stanie si¢ to
bynajmniej z winy ludzkiego okrucieristwa; tym bardziej
oczywiscie nie bedzie winne naszej zagtadzie oburzenie,
wywolane owym okrucieristwem, ani zemsta i odwet, ja-
kie zawsze spadaja na sprawcéw okrucienstw... unicestwi
nas potulnosé¢, nieodpowiedzialnos¢ wspélczesnego czto-
wieka, jego podle, stuzalcze postuszeristwo kazdemu po-
spolitemu nakazowi. Rozmaite okropnosci — zaréwno te,
ktoérych dotychczas bylismy $wiadkami, jaki te jeszcze od
nich wieksze, ktére niebawem ujrzymy - wcale nie ozna-
czaja, ze na $wiecie przybywa buntownikéw, ludzi nie-
sfornych, nieokielznanych, lecz raczej wskazuja na staty
wzrost liczby tych postusznych, potulnych.
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Réwniez i wtedy, gdy uzewnetrzniamy swoje pragnienia w po-
staci zadari, méwimy jezykiem blokujacym wspétczucie. Zada-
nie w sposob jawny lub ukryty kieruje pod adresem stuchacza
grozbe kary, ktéra spadnie na niego, jesli nie okaze sie postuszny.
Ta forma komunikatu jest w naszej kulturze czesto stosowana,
zwlaszcza przez ludzi sprawujacych wladze.

Moje dzieci daty mi sporo bezcennych lekcji na temat za-
dan. Nie wiedzie¢ czemu wbilem sobie do glowy, ze moim za-
daniem jako ojcajest stawia¢ dzieciom zadania. Przekonatem sie
jednak, ze moge sobie zadad, ile tylko zechce, a mimo to nie zdo-
tam zmusi¢ dzieci do zadnych dzialan. Jest to upokarzajaca lek-
¢ja na temat wladzy dla tych sposréd nas, ktérym sie wydaje, ze
jako rodzice, nauczyciele czy zwierzchnicy mamy za zadanie
zmieniaé ludzi i narzucaé¢ im dyscypline. I oto ci malcy demon-
strowali mi, Ze nie moge ich do niczego zmusi¢! Moglem najwy-
zej kaza¢ im zalowaé, ze mnie nie postuchali, i w tym celu postu-
zy¢ sie kara. Dali mijednak nastepna lekcje: ilekro¢ popelniatem
to glupstwo, ze za pomoca kary kazatem im zalowaé wczes$niej-
szego niepostuszeristwa, wiedzieli, dojakich uciec si¢ sposobéw,
abym ja z kolei pozatowal, ze ich ukaratem!

Przestudiujemy te kwestie jeszcze raz, kiedy nauczymy sie
odrézniaé¢ prosby od zadan, umiejetno$é¢ ta stanowi bowiem
wazny element PBP.

Kwestia komunikatéw odcinajacych od zycia wiaze sie tez
z przekonaniem, jakoby pewne dziatania zastugiwaly na nagrode,
podczas gdy inne zastuguja na kare. Wyrazem tego rozumowania
jest czasownik ,naleze¢ sie", na przyklad w zdaniu ,Za to, co
zrobil, nalezy mu sie kara". W stwierdzeniu tym zawiera sie do-
mniemanie, ze ludzie, ktérzy postepuja w pewien sposéb, sa Zli
i musza zosta¢ ukarani, wtedy za$ pozaluja swoich uczynkéow
i zaczng postepowac inaczej. Ot6z wedlug mnie w interesie nas
wszystkich jak najbardziej lezy to, zeby ludzie si¢ zmieniali nie
dla unikniecia kary, lecz dlatego, ze widza w tej przemianie wia-
sna korzys¢.

Wiekszos¢ z nas od malerikoéci méwi jezykiem, ktéry za-
checa nas do szufladkowania, poréwnywania, zadania i osadza-
nia, nie za$§ do uswiadamiania sobie wtasnych uczué i potrzeb.
Wedlug mnie, sklonno$¢ do nadawania komunikatéw odcinaja-
cych od zycia wyrasta z pogladéw na temat natury ludzkiej, kto-
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wrodzone nam zlo i niedostatki oraz na potrzebe dziatalnosci

wychowawczej, dzieki ktérej uda sie zapanowa¢ nad nasza

z gruntu ,nieprawidlowq" naturg. Owa dziatalno$¢ wychowaw-
cza czesto prowadzi do tego, ze zaczynamy sie zastanawiad, czy
w naszych uczuciach i potrzebach nie tkwi przypadkiem jaki$
btad. Juz we wczesnej fazie zycia uczymy sie odcinaé¢ od tego, co
w nas sie dzieje. Zjawisko komunikatéw odcinajacych od zycia
jest dzielem, a zarazem filarem spolecznosci zhierarchizowa-
nych, dla ktérych funkcjonowania niezbedne sa liczne rzesze po-
tulnych, ulegtych obywateli. Gdy za$ my, ludzie, raz nawiazemy
kontakt z wlasnymi uczuciami i potrzebami, przestajemy sie
nadawa¢ do roli niewolnikéw i podwladnych.

Z natury zdolni jesteSmy czerpaé¢ rados¢ ze wspodlczujacego da-
wania i brania. Nauczyliémy sie jednak porozumiewac za pomo-
ca roznego typu ,komunikatéw odcinajacych od zycia", ktére
sklaniajg nas do moéwienia i postepowania w sposéb bolesny
i szkodliwy dla nas samych i dla innych ludzi. Jedna z form ta-
kiego komunikatu sa osagdy moralne, z ktérych wynika, ze kazdy,
kto nie dziala zgodnie z naszym systemem wartosci, jest zty albo
nie ma racji. Inna forma komunikatu odcinajacego od zycia to
uciekanie si¢ do poréwnan, ktére blokuja w nas wspétczucie za-
rowno wobec nas samych, jak i wobec innych. Komunikaty od-
cinajace od zycia za¢miewaja tez nasza Swiadomos¢ tego, ze kaz-
dy z nas odpowiada za swoje mysli, uczucia i czyny. Dlajezyka
blokujacego wspolczucie typowejest takze uzewnetrznianie wta-
snych pragniefi w postaci zadan.



Spostrzezenia
bez ocen

SPOSTRZEGA]! Mato jest zadan réwnie waznych
cietych jak spostrzeganie.

Frederick Buechner, pastor

T trzymam, jesli mi po wiesz,
_: zrobitem, a czego nie.
9 trzymam tez twojq interpretacje,
At wiedz, zZe to sprawy sq dwie.

chcesz zagmatwac cokolwiek,
ci dobry sposob:
hftfcz to, co naprawde robig,
Z " skcjg wtasng lub innych o0sob.

L-. mi o swoim rozczarowaniu
tekiem niedokoriczonej roboty,
z :slipowiesz: , ty niesumienny draniu!",
:-,xy nie nabiore ochoty,

mi, jak cie to boli,
- dtrgcam umizgi twe wiosng,
'.i powiesz, zem jest oziebty,
szanse przez to nie wzrosng.

.- trzymam, jesli mi powiesz,
z-: :lem, a czego nie.
rr fiam tez twojq interpretacje,
prosze, zZe to sprany sq dwie.

MBR
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Gdy faczymy
spostrzeZenie

zZ oceng, zachodzi
ryzyko, ze rozmdwca
ustyszy tylko krytyke.
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Pierwszym elementem PBP jest rozgraniczanie spostrze-
zen i ocen. WyrazZnie postrzegajac to, co dociera do nas za po-
Srednictwem wzroku, stuchu lub dotyku i wywiera taki czy inny
wplyw na nasze samopoczucie, musimy zarazem pilnowa¢, zeby
do tych obserwacji nie mieszaly sie oceny. Ilustracja na sasiedniej
stronie ukazuje r6znice miedzy spostrzezeniem neutralnym a ta-
kim, ktére zabarwione jest ocena.

Spostrzezenia s3 waznym elementem PBP, poniewaz bez
nich nie moglibySmy jasno i rzetelnie ukaza¢ siebie drugiemu
czlowiekowi. Gdy jednak 1aczymy spostrzezenie z ocenga,
zmniejszamy prawdopodobieristwo, ze do rozméwcy dotrze

wlasnie ten komunikat, ktéry zamierzaliSmy mu przekazac.
W takim przypadku rosng raczej szanse, ze partner uslyszy nasz
krytyczny ton i nie zechce przyja¢ do wiadomosci tego, co pro-
bujemy mu oznajmic.

PBP bynajmniej nie wymaga od nas calkowitego obiekty-
wizmu i powstrzymania sie od wszelkich ocen. Jedyny wymog
stanowi rozgraniczanie spostrzezeni i ocen. PBP jest jezykiem
dynamicznym i nie zaleca statycznych uogoélniery; oceny winny
by¢ oparte na spostrzezeniach wyraznie odniesionych do kon-
kretnej chwili i kontekstu. Semantyk Wendell Johnson zwrécit
uwage na fakt, ze stwarzamy sobie wiele probleméw, prébujac
wjezyku statycznym wyrazi¢ lub uchwyci¢ nieustannie zmienia-
jaca sie rzeczywistosé: ,Nasz jezyk jest niedoskonalym narze-J
dziem, ktére w zamierzchlej przesztosci sporzadzili ciemni lu-
dzie. To animistyczne narzecze zacheca nas do méwienia o tym]
co stateczne i stale, o podobienistwach, o normalnoéci i o precy-
zyjnie okre$lonych kategoriach, magicznych przemianach, szyb]
kich kuracjach, prostych problemach i ostatecznych rozwigzaJ
niach. Ale $wiat, ktéry za pomoca tegojezyka usilujemy symbo-j
licznie przedstawié, jest Swiatem proceséw, zmian, réznic, wyj
miaréw, funkcji, relacji, wzrostu, interakcji, rozwoju, nauki, do-j
stosowan i zlozonosci. Nasze problemy po czesci wynikaja za
zgrzytéw miedzy wiecznie zmiennym $wiatem a wzglednie sta
tycznym jezykiem'".

W piosence, ktéra ukazuje réznice miedzy ocena a spo]
strzezeniem, Ruth Bebermeyer, moja kolezanka po fachu, prze]
ciwstawia jezyk statyczny jezykowi dynamicznemu:

W zyciu nie widziatam zadnego prozniaka;
tylko kogos, kto nigdy przy mnie nie biegat, nie skakat\
za to popotudniami drzemat\ no ijeszcze



>POSTRZEZENLA BEZ OCEN

SPOSTRZEZENIE ZABARWIONE OCENA

Kiedy dajesz ulicz-
nemu grajkowi
dwadziescia dola-
row, mysle, ze je-
stes przesadnie
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nie wychodzit z dontu w ulewne deszcze,
ale ze byt prozniakiem, nikt mi nie powie.
Mowisz, ze mam zle w glowie?

Pomyst: czy to naprawde byt prozniak,
czy tylko miewat zagrania,

po ktorych wedle naszego zdania
prozniakow sie odroznia?

Nigdy w zyciu gltupiego dziecka nie widziatam;
tylko takie, ktorego pomystow nie rozumiatam,
a ono sprzeciwiato si¢ moim planom.
Widziatam dziecko, co nigdy aeroplanem
nie leciato tam, gdzie ja latam nieustannie,
ale zeby byto gtupie? Co to, to nie. Mowisz, ze

w glowie miato zle?
Pomyst: czy aby na pewno?
Moze po prostu wiedziato nie to, co ty wiesz,

tylko coinnego?

Rozglgdam sig, oczy wytrzeszczam,

Ale nigdzie nie widze kuchmistrza,

Tylko kogos, kto miesza zupe w kotle

albo na patelni podrzuca kotlet.

Widze, jak ktos'gaz zapala, a potem ma piecze
nad bateriq garnkoiv i piecem.

Widze to wszystko, a kuchmistrza - ani trochg.
Powiedz mi: patrzqc, jak ktos dzierzy chochle,
czy na pewno widzisz kucharza?

Moze to tylko ktos, komu w kuchni praco wac sie zdarza?
Jedni powiedzq: , prézniak",

a inni: ,,zmeczony" albo ,luzak".
Jedni powiedzq: ,, gtupiec",

a inni: ,,wie swoje, nie cudze".

Wiec dosztam do wniosku,

ze unikniemy chaosu
jesli przestaniemy mylic to, co ujrzane,

i nasze o tym ujrzanym ptywatne zdanie.
Ale dodam : r6b jak chcesz,

bo to tez

tylko moje prywatne zdanie,

wiesz?
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Powody, dla ktérych przylepianie takich etykietek, jak ,len" czy
~glupiec", bywa zgubne w skutkach, moga sie wydawaé oczywi-
ste. Lecz nawet etykietka pozytywna lub z pozoru neutralna - na
przyklad , kucharz" - zaweza pole widzenia i utrudnia nam do-
strzezenie drugiego czlowieka w pelnej okazatosci.

NAJWYZSZA FORMA LUDZKIEJ INTELIGENCJI

Hinduski filozof]. Krishnamurti stwierdzil kiedys$, ze dokony-
wanie spostrzezen przy rownoczesnym powstrzymywaniu sie od
ocen dowodzi najwyzszej inteligencji, jaka dostepnajest cztowie-
kowi. Gdy po raz pierwszy przeczytalem to zdanie, mysl ,Co za
bzdura!" nasuneta mi sie, zanim zdazylem sie potapad, ze wilasdnie
dokonatem oceny. Wiekszosci z nas trudno jest czynié spostrze-
Zenia na temat innych ludzi i ich zachowann w sposéb wolny od
wszelkiego osadu, krytyki czy analizy.

Wyraznie odczulem te trudnoéé¢, kiedy zdarzyto mi sie pra-
cowaé w pewnej szkole podstawowej, w ktorej nauczyciele i dy-
rektor czesto twierdzili, ze trudno im sie porozumie¢. Odpowie-
dzialna za te dzielnice osoba z kuratorium poprosita mnie, ze-
bym pomogl rozstrzygnac¢ konflikt. Najpierw mialem porozma-
wiaé z nauczycielami, a pézniej z dyrektorem.

Na poczatek spytalem:

- Co konkretnie w postepowaniu dyrektora jest sprzeczne
z waszymi potrzebami?

- Straszny z niego gadufa! - padla natychmiastowa riposta.

Jajednak prositem przeciez nauczycieli, zeby podzielili sie
ze mna swoim neutralnym spostrzezeniem, a cho¢ okreslenie
»gaduta" daje mi niejakie pojecie o tym, jak ten profesor ocenia
dyrektora, z tego epitetu w zaden sposéb nie wynika, co takiego
powiedziat albo zrobil pryncypal, ze sklonilo to nauczyciela do
interpretacji zawartej w zdaniu ,Straszny z niego gadufa".

Kiedy zwrdcilem obecnym uwage na ten fakt, drugi na-
uczyciel powiedziat:

-Wiem, o co mu idzie: dyrektor za duzo gada!

To réwniez nie bylo precyzyjne spostrzezenie na temat za-
chowania dyrektora, lecz ocenajego sposobu méwienia. Nastep-
nie trzeci nauczyciel os§wiadczyk:

- On mysli, ze nikt précz niego nic ma niczego do powie-
dzenia, czego w ogole warto by stuchad.

Wyijasnitem, ze odgadywanie cudzych mysli to nie to samo
co spostrzeganie zachowan tej osoby. Wreszcie czwarty nauczy-
ciel zaryzykowal stwierdzenie:
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- On chce przez caly czas by¢ w centrum
uwagi.

Kiedy wyttumaczylem, ze to takzejest tylko
domyst, préba odgadniecia cudzych pragnien,
dwaj nauczyciele chérem zawolali:

- Strasznie trudne pytanie nam pan zadal!

Potem wspodlnie opracowaliémy liste kon-
kretnych zachowar dyrektora, ktére draznily na-
uczycieli, i zadbaliSmy o to, zeby nie bylo na niej
elementu oceny. I tak na przyktad dyrektor w cza-
sie zebran ciala pedagogicznego opowiadal o zdarzeniach z dzie-
cinstwa i o przezyciach wojennych, wskutek czego zebrania te
przedtuzaty sie czasem az o dwadziescia minut. Gdy spytatem,
czy chociaz raz dali mu odczu¢ swoja irytacje, nauczyciele odpar-
li, ze probowali, ale robili to wytacznie w formie komentarzy, za-
wierajacych ocene. Nigdy nie komentowali konkretnych zacho-
wan - na przyklad jego sklonnosci do gawedziarstwa - teraz zas
postanowili poruszy¢ ten temat na naszym wspdlnym zebraniu
z dyrektorem, ktére niebawem mialo sie odby¢.

Gdy zebranie sie zaczelo, niemal natychmiast zrozumia-
tem, o co szlo nauczycielom. Niezaleznie od tego, jaki w danej
chwili omawiano temat, dyrektor wtracal: - To mi przypomina,
jak pewnego razu.. - po czym zaczynal snu¢ wspomnienia
z dziecinstwa albo z wojny. Czekalem, az kto$ spoéréd nauczy-
cieli wyrazi w postaci stéw swoje niezadowolenie z tego, co robi
przetozony. Oni jednak nie postugiwali sie w tym celu elemen-
tami PBP, lecz gestami niewerbalnego potepienia. Niekt6r
przewracali oczami, inni ostentacyjnie ziewali, jeden uparc
wpatrywat sie w zegarek.

Do pewnego momentujako$ znositem te bolesna scene,
w koricu spytatem:

- Czy nikt z was nie ma zamiaru nic powiedziec?

Zapanowalo niezreczne milczenie. Nauczyciel, kto
pierwszy odezwatl sie na moim wcze$niejszym spotkaniu z ¢
tem pedagogicznym, teraz tez zdoby! sie na odwage, zeby s
rze¢ dyrektorowi prosto w oczy, i o$wiadczyt:

- Ed, straszny z ciebie gadula.

Zdarzenie to dowodzi, ze czasem trudno jest wyzby¢ sie
dawnionych nawykéw i opanowacé sztuke rozgraniczania spostrz
i ocen. W tamtej konkretnej sytuacji nauczyciele zdofali w koricu
jasni¢ dyrektorowi, ktdére 2 jego zachowan im przeszkadzaja. D\
tor ze szczerym przejeciem wystuchatl ich uwag, po czym spytat:
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dziat?

Komunikat

Jzycie czasownika by¢ bez
ednoczesnego wskazania, ze
xeniajgcy bierze odpowie-
zziaino$¢ za dokonang ocene

Jzycie stéw, nasuwajgcych
kojarzenia z pewng oceng

Sjgestia, jakoby nasze hipo-
tezy odnosnie cudzych mysli,
.czué, intencji lub pragnien
ryty jedynymi mozliwymi

"fylenie przewidywan z nie-
podwazalng wiedzg

. eumiejetno$¢ wskazania
konkretnego obiektu wygta-
szanych stwierdzen

_zycie stow dotyczgcych czy-
umiejetnosci lub zdolno-

;.. bez zaznaczenia, ze do-

konuje sie przy tym oceny

Jzycie przystowkéw lub przy-
- otnikbw w sposéb, z ktére-
;¢ nie wynika, ze dokonano
zceny

- Dlaczego nikt z was nigdy wcze$niej mi o tym me powie-

Przyznal, ze zdaje sobie sprawe ze swojej sklonnosci do ga-
wedziarstwa, po czym zaczal opowiadaé¢ anegdote wlasnie o tej
swojej przywarze! Przerwalem mu, zwracajac uwage (dobrotli-
wie), ze znowu popelnia ten sam blad. Na zakoniczenie zebrania
obmyséliliSmy sposoby, za pomoca ktérych nauczyciele mieli od-
tad sygnalizowac dyrektorowi - ale tagodnie - zZe w danym mo-
mencie jego anegdoty ich nie bawia.

Ponizsza tabela ilustruje réznice miedzy spostrzezeniami
wolnymi od elementu oceny a tymi, ktére zabarwione sa ocena.

Przyktad spostrzezenia
zabarwionego oceng

Jestes$ przesadnie hojny.

Doug jest niezorganizowany.

Ona nie odda roboty na czas.

Jezeli nie zastosujesz zréw-
nowazonej diety, podupad-
niesz na zdrowiu.

Imigranci nie dbajg o swojg
wtasnosc.

Hank Smith to kiepski pitkarz.

Jim to brzydal.

Przyktad spostrzezenia
niezabarwionego oceng

Kiedy widze, jak rozdajesz
wszystkie pienigdze, ktore mia-
tes na obiad, wydaje mi sig, ze
jeste$ przesadnie hojny.

Doug zaczyna sie uczy¢ do-
piero w przeddzieh egzaminu.

Ona chyba nie odda roboty
na czas, albo
Powiedziata: ,Nie oddam ro-
boty na czas".

Obawiam sie, ze jezeli nie za-
stosujesz zrownowazonej die-
ty, podupadniesz na zdrowiu.

Nie zauwazytem, zeby rodzi-
na imigrantow spod numeru
1679 na Ross Avenue chod
raz odgarneta $nieg z chodni-
ka przed domem.

Hank Smith w dwudziestu

meczach nie strzelit ani jednej
bramki.

Nie podoba mi sie twarz
Jima.
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Po stowach zawsze, nigdy, kiedykolwiek, ilekro¢, stale itp. na-
stepuje spostrzezenie, gdy uzywa ich sie¢ w nastepujacy sposéb:

* Za kazdym razem, kiedy widziatem Jacka przy telefonie,
rozmawial co najmniej p6t godziny.

* Nie pamietam, zeby$ kiedykolwiek do mnie napisal.

Niekiedyjednak takich stéw uzywa sie z przesada, a wtedy
nabieraja one zabarwienia oceny:

* Zawszejeste$ zajety.

* Nigdyjej nie ma, kiedy akuratjest potrzebna.

Gdy takich stéw uzywa sie¢ z przesada, czesto zamiast
wspolczucia wywoluja one reakcje obronna.

Takie stowa, jak czesto i rzadko, tez moga przyczynic sie do
tego, ze spostrzezenie ulegnie zabarwieniu ocena.

Oceny Spostrzezenia

Rzadko robisz to, czego chce. Kiedy ostatnio proponowatem, ze-
bySmy cos$ zrobili, trzy razy z rze-
du powiedziates, ze nie chcesz.

On czesto do nas wpada. On wpada do nas przynajmniej
trzy razy w tygodniu.

Pierwszym elementem PBP jest rozgraniczenie spostrzezen
i ocen. Kiedy dokonujemy ich réwnoczesnie, zachodzi obawa, ze
inni dostuchaja sie w tym krytyki i nie bedq sktonni przyja¢ do
wiadomosci tego, co méwimy. PBP jestjezykiem dynamicznym
i nie zaleca statycznych uogélnienn. Spostrzezenia powinny od-
nosi¢ sie do konkretnej chwili i kontekstu, np. ,Hank Smith
w dwudziestu meczach nie strzelil ani jednej bramki" zamiast
,Hank Smith to kiepski pitkarz".
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PBP w dziataniu: , Jest pan najbardziej aroganckim mowcq, z jakim

kiedykolwiek mielismy do czynienia!"

Ponizszy dialog mial miejsce podczas warsztatu, ktéry prowadzilem. Wyglosilem
mniej wiecej pélgodzinne wprowadzenie, a nastepnie poprositem uczestnikéw, ze-
by podzielili sie¢ ze mng wrazeniami. Jeden z nich podnidst reke i oswiadczyl: - Jest
pan najbardziej aroganckim moéweca, zjakim kiedykolwiek mieliémy do czynienia!

Gdy kto$ zwraca sie¢ do mnie w ten sposéb, mam do wyboru kilka reakgji.
Moge na przyklad potraktowac ustyszany komunikat bardzo osobiscie; wiem, ze
wlasnie tak postepuje, kiedy korci mnie, zeby sie ukorzy¢, broni¢ albo usprawiedli-
wiaé. Druga strategia (a mam ja doskonale wytrenowang) polega na tym, zeby za-
atakowac adwersarza za to, ze w moim mniemaniu on pierwszy mnie zaatakowat.
W tym jednak wypadku wybralem trzecie wyjscie, skupiajac sie¢ na motywach, kto-
re mogly sie kry¢ za wypowiedzia tego uczestnika warsztatu.

MBR:  (opierajgc swoje spostrzezenia na czystych domystach) Czy zareagowat
pan na to, ze przez réwne poél godziny przedstawialem swoje po-
glady, zanim dopuscitem pana do glosu?

Uczestnik: Nie. Rzecz w tym, Ze pan o tym wszystkim moéwi tak, jak by to
byla butka z mastem.

MBR:  (probujgc nieco bardziej wyjasnic sytuacje) Czy zareagowat pan na to,

Ze nie wspomnialem o trudnosciach, jakich praktyczne zastoso-
wanie tego modelu moze nastrecza¢ pewnym ludziom?

Uczestnik: Nie pewnym ludziom, tylko panu!

MBR: A wiec zareagowal pan w ten sposéb, poniewaz w mojej wypowie-
dzi zabraklo panu informacji, Ze mnie tez czasem jest trudno sto-
sowaé w praktyce ten model?

Uczestnik: (po krotkim milczeniu) Zgadza sie.

MBR: Czy rozgniewatl si¢ pan, poniewaz chcialby pan dosta¢ ode mnie
jaki$ sygnal, Ze ija miewam problemy ze stosowaniem omawiane-
go modelu?

Uczestnik: Tak.

MBR:  (udato mi sig dotrze¢ do tego, co moj rozméwca czuje i czego mu trzeba,
wiec troche sie rozluzniam i skupiam na tym, o co tamten mogtby chcie¢
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mnie poprosi¢) Chcialby pan, zebym teraz przyznal, Ze czasem
straszliwie trudno jest mi stosowaé te metode?

Uczestnik: Tak.

MBR:  (skorojuz ustalitem, co méj rozmdéwca spostrzegl, co czuje, czego mu trze-
ba i o co prosi, wstuchuje si¢ w siebie, Zeby sprawdzic, czy jestem sktonny
spetnic jego prosbe) Owszem, niekiedy bywa mi trudno stosowac te
metode. W dalszym ciaggu warsztatu bede mial pewnie sposobnosc¢
opowiedzie¢ o kilku sytuacjach, gdy kosztowato mnie to mnéstwo
wysitku... a czasem ten proces, ta $wiadomos¢, ktéora omawiam,
zupelnie mi umykata. Ale do dalszych starani zachecaja mnie bli-
skie zwiazki z innymi ludZmi, ktére sie zdarzaja, kiedy trzymam
sie tego modelu.



> = NONO=

Rozpoznawanie
| wyrazanie uczuc

Maska

Maske stale / /::
Trzymata w szczuptej dloni,
Jakby zrosnigta z kamuflazem.

Czyzby dion

Maske leciutko trzymajgc
Nie drzala wcale?

Czy mozejedn ak
Czasem przebiegto
Dyskretne drzenie,
Dygotu mgnienie,
Musneto cieniem

Skrytq skron?

Latami glowitem sig, co tez skrywa
Ta maska -

Ptaska, niezywa.

Az pomyslatem: basta!

Niech bedzie, co si¢ zdarzy.
Zajrzatem - a tam nie oczy, nie usta,
Lecz pustka

Zamiast twarzy.

Znikla panienka.
Zostata reka,
A w rece - 7 Vi
Sliczny obrazek.
Autor nieznany
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Pierwszym elementem PBP jest niezabarwione ocena spostrze-
zenie; drugim - wyrazanie wlasnych uczué. Psychoanalityk
Rollo May twierdzi, ze ,cztowiek dojrzaly umie rozrézniaé
uczucia, dostrzegajac w nich tyle niuanséw-wzruszenjuz to sil-
nych i namietnych, juz to delikatnych i wrazliwych — co w roz-
maitych fragmentach symfonii". Lecz dla wielu z nas wlasne
emocje maja, wedle stéw Maya, ,skale rownie waska, jak trabka
grajaca capstrzyk".

WYSOKA CENA NIEWYRAZONYCH UCzUC
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Zasob stow, ktorymi umiemy czlowieka zwymyslaé, czesto bywa
rozleglejszy niz stownictwo, za pomoca ktérego mozemy precy-
zyjnie opisa¢ wlasne stany emocjonalne. Przez dwadzieéciajeden
lat uczylem sie i studiowalem w réznych amerykanskich szko-
tach i nie pamietam, zeby w ciagu calego tego okresu kto$ cho-
ciaz raz mnie spytal, jak sie czuje. Do uczué po prostu nie przy-
wigzywano wiekszej wagi. W cenie byl natomiast , wlasciwy spo-
s6b myslenia", definiowany wedle kryteriow, ktore ustalali ludzie
piastujacy wysokie stanowiska. Uczono nas raczej ekstrawerty-
zmu niz kontaktu z wlasnym wnetrzem. Wychowywano nas tak,
zeby$my zamykali sie we wlasnych glowach i zastanawiali sie:
,Co - zdaniem innych - powinienem moéwic ijak postepowac?".

Rozmowa, do ktérej doszto miedzy mna a pewna nauczy-
cielka, kiedy mialem okoto dziewieciu lat, pokazuje,jak mozemy
zacza¢ odcina¢ sie od wilasnych uczué. Otéz po lekcjach schowa-
tem sie w klasie, bo kilku chtopcow czekato przed szkola, zeby
spuéci¢ mi lanie. Nauczycielka zauwazyta mnie i kazata wyjsé.
Kiedy jej wytlumaczylem, zZe si¢ boje, oswiadczyta: , Duzi chlop-
cy niczego sie nie boja". Przygoda, ktéra zdarzyta mi sie pare lat
pOzniej, utrwalila we mnie to przeSwiadczenie. Bylo to na lekgcji
wychowania fizycznego. Wiekszos$¢ panéw od wf. cenita wyspor-
towanych uczniéw, ktérzy gotowi byli ,da¢ z siebie wszystko®"
i gra¢ nawet z najboles$niejsza kontuzja. Tak to sobie wzigtem do
serca, ze kiedy$ przez caly miesigc gralem w baseball ze zlama-
nym i nie leczonym nadgarstkiem.

Podczas warsztatu PBP pewien student opowiedzial
o swoim koledze z pokoju w akademiku. Ot6z kolega ten tak
gloéno puszczat muzyke, ze nie mozna bylo spaé. Kiedy popro-
sitem uczestnika warsztatu, zeby uzewnetrznil uczucia, ktérych
doznaje, ilekro¢ co$ takiego sie zdarza, odpart:
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- Czuje, ze w nocy nie powinno sie stucha¢ tak gtosnej
muzyki.

Zwrécilem mu uwage, ze uzywajac zbitki skiadniowej
~czuje, ze...", wyraza wprawdzie swd¢j poglad, ale nie ujawnia
uczué. Poproszony razjeszcze, zcbyje ujawnil, odpowiedziat:

- Kiedy kto$ robi cos takiego, czuje, jakby to byl objaw za-
burzerr osobowosci.

Wyjasdnitem, ze to réwniez jest poglad, a nie uczucie. Na
chwile gleboko sie zamyslil, po czym oéwiadczyl zapalczywym
tonem:

- Niczego w zwiazku z ta sprawa nie czuje!

Omawiana historia najwyrazniej budzila w nim jednak
bardzo zywe uczucia. Niestety, nie potrafit ich sobie uswiado-
mi¢, a co dopiero wyrazié. Ta nieumiejetnos¢ rozpoznawania
i wyrazania uczud jest zjawiskiem powszechnym, a wedle moich
spostrzezen, najczesciej wystepuje u prawnikéw, inzynieréw, po-
licjantéw, dyrektoréw wielkich firm i zawodowych wojskowych,
czyli ludzi, ktérych etos profesjonalny nie zaleca uzewnetrznia-
nia emocji. Lecz gdy kto$ z krewnych nie umie okazywac uczud,
stono za to placi cata rodzina. Piosenkarka country Reba Mcln-
tire po $mierci swojego ojca napisala piosenke pod tytulem Naj-
wspanialszy cztoiuiek, jakiego w zyciu nie znatam. Niewatpliwie dala
w ten sposdb wyraz uczuciom wielu ludzi, ktérzy w kontakcie
z ojcami nigdy nie zdotali osiagna¢ takiej bliskosci emocjonalne;j,
jakiej pragneli.

Stale stysze takie mniej wiecej teksty: ,Prosze mnie Zle nie
zrozumieé... M6j maz to cudowny cztowiek... Tylko ze nigdy nie
wiem, co on wlasciwie czuje". Jedna z tych niezadowolonych
kobiet przyprowadzila swojego meza na warsztat, podczas ktore-
go o$wiadczyla mu:

- Czuje sig, jakbym wzieta §lub ze ciana.

W odpowiedzi na tojej maz perfekcyjnie zagrat role Sciany:
zastygl w bezruchu i milczal. Jego zona w ostatecznej rozpaczy
zwrocita sie do mnie ze stowami:

- No i widzi pan?! Z nim to tak zawsze. Tylko siedzi i nic
nie méwi. Calkiemjakbym zyla ze Sciana.

- Mam wrazenie, ze czuje si¢ pani samotna i chciataby pa-
ni mie¢ z mezem bardziej emocjonalny kontakt — powiedziatem.

Przytakneta, a wtedy sprobowatem jej uswiadomié, ze kie-
dy moéwi ,Catkiem jakbym zyla ze Sciang" czy co$ w tym stylu,
ma niewielkie szanse uzmystowi¢ mezowi swoje uczucia i pra-
gnienia. Wrecz przeciwnie, maz uslyszy w nich raczej ton kryty-
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ki niz zachete do blizszego kontaktu z wlasnymi emocjami. Co
gorsza, takie stwierdzenia czesto wywotuja wilka z lasu. Na przy-
Klad styszac, jak zona krytykuje go za to, ze znowu zachowatl sie
jak Sciana, mazjest urazony i zniechecony, wiec nie reaguje, tyl-
ko zachowuje sie w sposob, ktéry jedynie utwierdza zone
w przekonaniu, ze istotnie wzieta Slub ze $ciana.

Wzbogacenie stownictwa, za pomoca ktérego mowimy
o uczuciach, przynosi oczywiste korzysci nie tylko zwigzkom in-
tymnym, lecz takze ulatwia kontakty zawodowe. Zaangazowano
mnie kiedy$, zebym pomogt znalezé wyijscie z sytuacji pracowni-
kom dzialu technicznego wielkiej szwajcarskiej firmy, ktérych
martwilo to, ze ludzie z innych dzialéw ich unikaja. Zapytani,
dlaczego to robia, ci ostatni powiedzieli:

- Nie cierpimy tam chodzi¢! Z nimi si¢ gadajak zjakimi$
maszynami!

Problem stat sie mniej dotkliwy, gdy spedzilem meco cza-
su z ludZmi z dziatu technicznego, zachecajac ich, zeby w kon-
taktach ze wspélpracownikami bardziej uzewnetrzniali swoje
czlowieczetistwo.

Innym razem mialem do czynienia z pracownikami admi-
nistracji szpitala, ktérzy obawiali sie, ze ich rychle spotkanie z le-
karzami z tejze placéwki moze zakoriczy¢ sie fiaskiem. Chcieli
uzyskac poparcie dla projektu, ktéry ci sami lekarze dopiero co
odrzucili siedemnastoma glosami przeciwko jednemu. Admini-
stratorzy pragneli, zebym pokazal im, wjaki sposéb moga wobec
lekarzy zastosowaé PBP.

Wchodzac w role administratora, zagailem rzekome zebra-
nie, o$wiadczajac:

- Z obawa poruszam te kwestie.

Postanowilem tak wlasnie zaczaé, poniewaz czulem, jacy
przerazeni sa administratorzy na mys$l o ponownej konfrontacji
z lekarzami. Zanim jednak zdazylem cokolwiek dodag, jeden ze
stuchaczy przerwat mi, moéwiac:

- Pan nie ma poczucia rzeczywistoéci! Nigdy w zyciu nie
moglibySmy przyznaé sie lekarzom, ze sie boimy!

Kiedy spytalem, dlaczego przyznanie si¢ do strachu wyda-
je mu sie niepodobienistwem, odpart bez wahania:

- GdybySmy sie przyznali, ze si¢ boimy, rozdarliby nas na
sztuki!

Jego odpowiedz ani troche mnie nie zaskoczyla, czesto bo-
wiem zdarzalo mi sie stysze¢, jak ludzie méwia, ze nie wyobraza-
ja sobie, aby mogli uzewnetrznié¢ jakiekolwiek uczucia w miejsca
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awnienie wiasnej
bezbronnosci  bywa
jecmocne

e rozstrzyganiu
tfonfliktow.

pracy. Z przyjemnoscia dowiedzialem sie jednak, zejeden z admi-
nistratoréw postanowit zaryzykowac i odstoni¢ miekkie podbrzu-
sze na zebraniu, ktérego perspektywa napawala wszystkich taka
groza. Zamiast jak zwykle przybra¢ poze kogo$, kto postepuje
w sposéb Scisle logiczny, racjonalny i wyprany z emocji, zdecydo-
wal sie obnazy¢ swoje uczucia, wyjasniajac jednoczesnie, dlacze-
go chce, zeby lekarze zmienili stanowisko. Gdy juz to uczynil, za-
uwazyl, jak tym razem zupelnie inaczej zareagowali najego wy-
stapienie. Ze zdumieniem i z ulga stwierdzit, ze nie tylko nie
srozdarli go na sztuki", ale sytuacja ulegla odwréceniu o sto
osiemdziesiat stopni, bo lekarze przyjeli projekt siedemnastoma
gfosami przeciw jednemu. Ten dramatyczny zwrot pozwolil ad-
ministratorom zrozumie¢ i doceni¢ to, jaki efekt wywota¢ moze
obnazenie wlasnej bezbronnosci - nawet w zyciu zawodowym.

Chcialbym tez opowiedzie¢ o zdarzeniu, ktére uzmystowi-
o mi, jakie skutki miewa ukrywanie wlasnych uczué. Prowadzi-
tem cykl zaje¢ z PBP dla grupy uczniéw z czarnego getta. Kiedy
pierwszego dnia wszedlem do klasy, uczniowie, ktérzy dotych-
czas z ozywieniem rozmawiali, nagle umilkli.

- Dzien dobry! - powiedzialem.

Nic. Cisza. Poczulem sie bardzo niezrecznie, ale batem sie
to okazaé, przeméwilem wiec mozliwie najbardziej profesjonal-
nym tonem:

- Podczas tych zaje¢ bedziemy sie uczyli metody porozu-
miewania sie, ktéra - mam nadzieje - utatwi wam stosunki z ro-
dzina i z kolegami.

Nastepnie rozpoczalem wyklad o PBP, ale najwyraZniej
nikt mnie nie stuchal. Jedna dziewczyna pogrzebata chwile w to-
rebce, wyjela pilniczek i zaczela energicznie opitowywac paznok-
cie. Uczniowie z lawek przy oknach siedzieli z twarzami przy-
klejonymi do szyb, jakby zafascynowato ich co$, co dziato si¢ na
ulicy. Czulem sie coraz niezreczniej, ale w zaden sposéb tego nie
uzewnetrznialem. W konicu pewien uczen, ktéry niewatpliwie
mial wiecej odwagi, nizja potrafitem w sobie znaleZ¢, zapytat:

- Fatalnie si¢ pan czuje w obecnosci czarnych, prawda?

Zaniemowiltem, lecz natychmiast zdalem sobie sprawe, ze
sam nasunalem mu to podejrzenie, ukrywajac to, jak jestem
skrepowany sytuacja.

- Rzeczywiscie sie denerwuje - przyznatem — ale wcale nie
dlatego, ze jesteScie czarni. Moje uczucia plyna stad, ze nikogo tu
nie znam, a kiedy wszedlem do klasy, chciatlem, ZebyScie mnie
zaakceptowali.
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To ujawnienie mojej bezbronnosci zrobilo na uczniach wi-
doczne wrazenie. Zaczeli mnie wypytywaé o moje sprawy i opo-
wiada¢ o sobie, a takze wyraza¢ zainteresowanie metoda PBP.

UCZUCIA PRAWDZIWE | RZEKOME

Czestym powodem nieporozumien, jakie stwarza naszje-
zyk, jest to, ze czasownika ,,czu¢" uzywamy niekoniecznie aku-
Odrézniaj  uczucia rat wtedy, gdy rzeczywiscie dajemy wyraz uczuciu. Na przyktad
od mysii w zdaniu: ,Czuje, ze zaproponowali mi niesprawiedliwe warun-
ki", zamierzony sens mozna by odda¢ Scislej, méwiac ,mysle"
zamiast ,,czuje". Ogodlnie rzecz biorac, uczucia nie sa jasno wyra-
zane, gdy po slowie ,czu¢" nastepuje ,ze", ,jak", ,Jakby", na
przyklad w nastepujacych zdaniach:

Czuje, ze powinienes miec wiecej rozumu.
Czuje sig jak nieudacznik.
Czuje sig, jakbym zyta ze Sciang.
Czuje, Ze nieustannie musze byc do czyjejs dyspozycji.
Czuje, zZe to nic nie da.
Czuje, zeAmy zachoivuje si¢ bardzo odpowiedzialnie.
Czuje, ze szef mng manipuluje.

Chcac stowami wyrazi¢ uczucie, czasownik ,,czu¢" mozna
w ogole pominaé. Zamiast ,czuje irytacje" mozemy na przyklad
powiedzie¢ ,jestem zirytowany".

Wedtug kryteriow PBP istnieja stowa, stuzace do wyrazania
uczud, oraz te, za pomoca ktérych opisujemy tego kogos, za ko-
go sie uwazamy:

Odrézniaj to, co * Opis kogos, za kogo sie uwazamy:

czujesz, od tego, Czuje, ze jestem marnym gitarzystq.

za co sie uwazasz. W tym zdaniu me tyle wyrazam to, co czuje, ile oceniam swoje
umiejetnosci.

* Wyraz uczuc:
Jestem rozczarowany sobq jako gitarzystq.
Jestem zniecierpliwiony brakiem osiggnie¢ w grze na gitarze.
Zniechecitem sig do dalszej gry na gitarze.

A zatem uczuciem zawartym w samoocenie, ktéra wyraza
przymiotnik ,marny", moze by¢ rozczarowanie, zniecierpliwie-
nie, zniechecenie itp.

Dobrze jest tez odrézniaé¢ stowa, za pomoca ktérych uze-
wnetrzniamy swoje wyobrazenia o tym, co naszym zdaniem ro-
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Odrdzniaj to, CO
CZUJESZ, od tego,
AK SOBIE
WYOBRAZASZ
eakcje, ktdre
wywolujesz

> |udziach,
zachowanie  tych

jdzi  wobec ciebie.

cewazony
lipulowany
'skany
astowany
chciany
oceniony
ostrzegany
* spierany
wystuchany
rozumiany

eony

big otaczajacy nas ludzie, od stéw, opisujacych uczucia. W poniz-
szych przykladach wida¢, jak tatwo jest w jakiej$ wypowiedzi po-
chopnie dopatrzy¢ sie wyrazu uczué. W rzeczywisto$ci bowiem
zdania te dotycza raczej tego, co w naszym przeswiadczeniu ro-
big inni, anizeli uczué, ktérych sami naprawde doznajemy:

* Czuje, ze dla swoich wspdlpracownikéw jestem niewazny.

Stowo ,niewazny" stanowi opis nie tyle uczucia, ile oceny,
jakiej we wlasnym przekonaniu doczekalem sie w cudzych
oczach. Odpowiednie do tej sytuacji uczucie mozna by wyrazié
zdaniem ,Jest mi smutno" albo ,Jestem zniechecony".

* Czuje sie niezrozumiany.

W stowie ,niezrozumiany" w tym przypadku zawarta jest
raczej ocena cudzej pojetnosci niz uczucie, ktérym w tej akurat
sytuacji moglby by¢ niepokdj, irytacja itp.

* Czuje sig ignorowany.

Réwniez i tu nastepuje raczej interpretacja cudzych dziatan
anizeli jasna deklaracja tego, co sami czujemy. Z pewnoscia nie-
razjuz nas ignorowano, a mysmy to przyjmowali wrecz z uczu-
ciem ulgi, bo wtasnie wtedy chcieliSmy, zeby zostawiono nas sa-
mych. Niewatpliwie jednak nieraz tez bolato nas, kiedy odnosi-
liSmy wrazenie, ze jesteSmy ignorowani, akurat gdy pragneliSmy
wlaczy¢ sie do akgji.

W takich stowach, jak ,ignorowany", zawarta jest raczej in-
terpretacja cudzych poczynan anizeli nasze wlasne uczucia. Oto
przyklady tego rodzaju stow:

opuszczony uciemiezony
osaczony uzywany
oszukany wciagniety
podejrzewany wykorzystany
pogardzany wyzyskany

. zagrozony
pomniejszony

o zahukany
przeciazony zakrzyczany
przepracowany zaniedbany
przyttoczony zawiedziony
sprowokowany zdradzony
sttamszony zmuszany
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JAKIMI SLOWAMI WYRAZAC UCZUCIA

52

beztroscy
chetni

czujni
dociekliwi
energiczni
kochajacy
kontenci
najedzeni
nakreceni
napici
nasyceni
natchnieni
nieskrepowani
oczarowani
ol$nieni
oniemiali
ostupiali
oszotomieni
ozywieni
pelni nadziei
pelni optymizmu
petni werwy
pobudzeni
pocieszeni
podbudowani
podekscytowani
pogodni
pokrzepieni
poruszeni

Wyrazajac uczucia, zamiast metnych ogélnikéw warto uzy-
waé stow odnoszacych sie¢ do konkretnych emocji. Na przykiad
gdy mowimy , Dobrze sie czuje", stowo ,dobrze" moze oznacza¢
uszczeSliwienie, podniecenie, ulge i wiele innych uczué. Takie
stowa, jak ,dobry" i ,zly" utrudniaja stuchaczowi dotarcie do te-
go, co naprawde czujemy.

Ponizszy wykaz zostal sporzadzony po to, zeby pomoéc
wam dokladniej wyraza¢ stowami uczucia i precyzyjnie opisywaé
caly wachlarz stanéw emocjonalnych.

Gdy nasze potrzeby sa zaspokojone, mozemy by¢ na przy-
kiad:

promienni Smiali

przejeci ubawieni
przyjacielscy ucieszeni
rado$ni ufni

radzi ukojeni
rozanieleni ukontentowani
rozbawieni uniesieni
rozczuleni upojeni
rozentuzjazmowani uradowani
rozgorzali usatysfakcjonowani
rozgrzani uskrzydleni
rozkochani uspokojeni
rozmitowani uszczesliwieni
roznamietnieni wdzieczni
rozochoceni weseli
rozpaleni witalni
rozpromienieni wniebowzieci
rozradowani wpatrzeni
rozrzewnieni wstuchani
roztkliwieni wyciszeni
rozweseleni wylewni

senni wyspani
skoncentrowani wzruszeni
skupieni zaabsorbowani
spelnieni Zaangazowani
spokojni zachwyceni
swobodni zaciekawieni
syci zadowoleni
szczesliwi zadurzeni
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zafascynowani
zainspirowani
zainteresowani
zaintrygowani
zakochani
zapaleni
zapatrzeni

iy nasze potrzeby nie sa

apatyczni
dotknieci
glodni
markotni
napieci
niekontenci
nienasyceni
niepocieszeni
nieradzi
niespokojni
nieswoi
nieszczesliwi
nieukontentowani
niewyspani
niezadowoleni
niezaspokojeni
oburzeni
odretwiali
oklapnieci
onie$Smieleni
osowiali
otepiali
:xxtenerwowani
:xxtminowani
r Ndraznieni
poirytowani
ronizeni
rrzegrani
rrzelekli
rrzerazeni

zaprzatnieci
zaskoczeni
zastuchani
zauroczeni
zbudowani
zdopingowani
zdumieni

zdziwieni
zelektryzowani
zmobilizowani
zrelaksowani
zyczliwi

Zywi

zaspokojone, mozemy by¢ na przykl;

przestraszeni
przybici
przygaszeni
przygnebieni
przytloczeni
rozczarowani
rozdraznieni
rozdygotani
rozezleni
rozgniewani
rozgoryczeni
rozjatrzeni
rozjuszeni
rozsierdzeni
rozsrozeni
roztrzesieni
rozws$cieczeni
rozztoszczeni
rozzaleni
senni
sfrustrowani
skamieniali
skonfundowani

skonsternowani

skrepowani
skwaszeni
smetni
smutni
spanikowani
speszeni

spieci
sploszeni
strapieni
stropieni
stroskani
struchlali
struci
strwozeni
udreczeni
upokorzeni
urazeni
wstrzasnieci
wiciekli
wyglodniali
wylekli
wystraszeni
wzburzeni
zaambarasowani
zacietrzewieni
zafrasowani
zaghiewani
zaklopotani
zaleknieni
zalamani
zaniepokojeni
zaperzeni
zasepieni
zaskoczeni
zasmuceni
zaszokowani



zatroskani zdesperowani zmartwieni
zatrwozeni zdetonowani zmiazdzeni
zawiedzeni zdebiali zmieszani
zawstydzeni zdruzgotani znekani
zazenowani zdumieni zniecheceni
zbaraniali zdziwieni zniecierpliwieni
zbici z pantatyku zgaszeni zniesmaczeni
zbici z tropu zgnebieni zobojetniali
zbolali zgorszeni zrazeni
zbulwersowani zirytowani zrozpaczeni
zdegustowani zalamani zszokowani
zdenerwowani zlamani zli
zdeprymowani zmartwiali

STRESZCZENIE

Drugi element, niezbedny do tego, zebySmy mogli wyrazi¢ sie-
bie, stanowia uczucia. Tworzac stownik uczué, ktéry pozwoli
nam jasno i precyzyjnie nazwac lub rozpozna¢ kazda z naszych
emocji, ulatwiamy sobie wzajemne kontakty. Obnazanie wlasnej
bezbronnosci poprzez wyrazanie uczu¢ moze pomoc W rozwia-
zywaniu konfliktéw. Wjezyku PBP stowa, ktérymi wyrazane sal
uczucia, odréznia sie od stéw i zdan opisujacych mysli, oceny |
1 interpretacje.



Sranie

odpowiedzialnosci
a wtasne uczucia

i wyprowadzajq z rownowagi nie same fakty,
posob, w jaki ludzie je widzg.

Epiktet

JCHANIE NEGATYWNEGO KOMUNIKATU:
ERY WARIANTY

robig inni, mo-
atalizatorem
uczué, lecz

cr orzyczyna.

warianty
ru  negatywnych
.nikatow:

ttz. 9c¢/e winy na

:C mi nianie innych.

Trzecim elementem PBP jest $wiadomos¢ genezy naszych
uczué. Dzieki PBP wyraZniej uprzytamniamy sobie to, ze cudze
wypowiedzi i uczynki moga by¢ katalizatorem naszych emocji,
lecz nigdy nie sa ich przyczyna. Zauwazamy, ze nasze uczucia za-
leza od tego, jak odniesiemy sie do cudzych stéw lub czynow,
a takze od naszych aktualnych potrzeb i oczekiwan. Trzecim ele-
mentem PBP jest branie na siebie odpowiedzialnosci za to, co
robimy, aby wywota¢ w sobie te a nie inne emocje.

Kiedy kto$ przekazuje nam komunikat o negatywnym za-
barwieniu - w formie stownej lub innej - mamy do wyboru czte-
ry reakcje. Mozemy potraktowaé¢ wiadomos¢ w sposdb bardzo
osobisty, styszac w niej oskarzenie i krytyke. Na przyklad kto$
moéwi nam w gniewie: ,Jeste$ najgorszym egocentrykiem, jakie-
go w zyciu widziatem!". Jesli postanowimy odczyta¢ ten sygnal
w sposob osobisty, mozemy pomysle¢: ,Och, rzeczywiscie powi-
nienem byl wykazaé¢ wiecej wrazliwosci!". Zgadzamy sie wtedy
z oceng rozméwcy i uznajemy swoj blad. Wybdr ten sporo nas
jednak kosztuje, poniewaz cierpi na tym nasze mniemanie o so-
bie, a my pograzamy sie w poczuciu winy, wstydzie i depresji.

Druga mozliwos¢ to zwali¢ wine na rozméwce. Na przy-
klad przeciwko zarzutowi ,Jeste$ najgorszym egocentrykiem,ja-
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kiego w zyciu widzialem!" mozemy zaprotestowaé, o$wiadcza-
jac: ,Nie masz prawa tak moéwié! Przeciez zawsze biore pod
uwage twoje potrzeby. Tak naprawde to ty samjeste$ egocentry-
kiem". Jedli w ten spos6b odbierzemy komunikat i zwalimy wi-
ne na rozmowce, zapewne ogarnie nas przy tym gniew”.

3. Wezucie sie we Trzecia mozliwo$¢, jaka otwiera sie przed nami, gdy styszy-
wiasne  emocje my komunikat o negatywnej tresci, polega na tym, zeby skiero-
i potrzeby. waé $wiatlo $wiadomosci na nasze wlasne uczucia i potrzeby

Mozemy zatem odpowiedzie¢: ,Kiedy méwisz, ze jestem naj-

SEtUCHANIE NEGATYWNEGO KOMUNIKATU: CZTERY WARIANTY

1. Wziecie winy na siebie

2. Obwinianie innych

3. Wczucie sie we wtasne
emocje i potrzeby

wiadomosc

4. Wczucie sie w cudze
emocje i potrzeby
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4. Wezucie sie
w cudze emocje
potrzeby.

gorszym egocentrykiem, jakiego w zyciu widziale$, boli mnie to,
bo pragnalbym, zeby$ zauwazyl, jak bardzo staram sie uwzgled-
nia¢ twoje upodobania". Skupiajac uwage na wlasnych uczuciach
i potrzebach, uswiadamiamy sobie, skad bierze si¢ bél, ktérego
wlasnie doswiadczamy: stad, Zze pragniemy, aby nasze starania
przyjeto z uznaniem.

I wreszcie czwarta mozliwoé¢ polega na tym, zeby kiero-
wac $wiatlo Swiadomosci ku uczuciom i potrzebom rozméwcy -
w takiej kolejnosci, w jakiej rozméwca owe uczucia i potrzeby
wyraza. Mozemy na przyklad spytaé: ,Czy boli cie, ze twoje
upodobania za mato brane sa pod uwage?".

Bierzemy na siebie odpowiedzialno$¢ za wlasne uczucia,
zamiast wing za ich pojawienie si¢ obarcza¢ innych, gdy us$wia-
damiamy sobie swoje potrzeby, pragnienia, oczekiwania, wyzna-
wane wartosci oraz mys$li. Zauwazcie r6znice miedzy nastepuja-
cymi sposobami okazania, ze jesteSmy rozczarowani:

Przyktad 1

A: Rozczarowates mnie, kiedy nie przyszedtes wczoraj wieczorem.

B: Bylem rozczarowany, kiedy wczoraj wieczorem nie przyszedtes, bo

chciatem z tobg porozmawiac o paru sprawach, ktore nie dajq mi spokoju.
Osoba A odpowiedzialnoscia za wlasne rozczarowanie

obarcza wylacznie rozméwce. Natomiast osoba B potrafi do-

strzec geneze swojego rozczarowania, a mianowicie to, ze wyni-

klo ono zjej wlasnych pragnien, ktére nie zostaly spetnione.

Przyktad 2

A: Kiedy tamci zerwali kontrakt, strasznie mnie to zirytowato!

B: Kiedy tamci zerwali kontrakt, strasznie sig zirytowatam, bo ich posu-
niecie wydato mi sie bardzo nieodpowiedzialne.

Osoba A zrédla swojej irytacji upatruje wylacznie w postepo-
waniu antagonisty, podczas gdy osoba B bierze na siebie odpowie-
dzialnoé¢ za wlasne uczucia, uswiadamiajac sobie mysl, ktéra sa
podszyte. Przyznaje, zZejej irytacje wywolal wilasny oskarzycielski
sposob myslenia. Gdyby$my jednak chcieli postapi¢ zgodnie z za-
sadami PBP, zachecaliby$my osobe B, zeby poszta o krok dalej, pre-
cyzyjnie okreslajac, czego wlasciwie chce: jakiej potrzebie, pragnie-
niu, oczekiwaniu, nadziei czy hierarchii wartosci nie stalo sie za-
doé¢? Z czasem przekonamy sie, ze im lepiej umiemy kojarzyc
swoje uczucia ze swoimi potrzebami, tym latwiejjest innym reago-
wacé wspolczujaco na to, co méwimy lub robimy. Aby odnies¢ wia-
sne uczucia do wlasnych pragnierr, osoba B mogtaby powiedzie¢:
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Odrézniaj ~ dawanie Kiedy tamci zerwali kontrakt, strasznie sie zirytowatam, bo mia-
z serca od dawania tam nadzieje, ze uda nam sie z powrotem przyjac do pracy robotnikow,
z poczucia  winy. ktorych w zesztym roku zwolnilismy.

Podstawowy mechanizm uruchamiania motywacji opartej
na poczuciu winy polega na tym, ze odpowiedzialnoscia za wta-
sne uczucia obcigza si¢ inne osoby. Kiedy rodzice méwia: ,Bar-
dzo boli mamusie i tatusia, Zze w szkole masz stabe stopnie", su-
geruja tym samym, jakoby postepowanie dziecka byto przyczyna
szcze$cia lub nieszcze$cia rodzicéw. Branie odpowiedzialnosci za
cudze uczucia z pozoru moze si¢ wydawaé przejawem chwaleb-
nej troski. Mozna by sadzi¢, ze dziecko troszczy sie o rodzicow
i ma wyrzuty sumienia, gdy ojciec lub matka cierpi. Gdyjednak
dzieci, ktére wziely na siebie tego rodzaju odpowiedzialnosé, sta-
raja si¢ dogodzi¢ rodzicom, ich postepowanie nie wyptywa z ser-
ca, lecz z checi uwolnienia sie od poczucia winy.

Warto zwréci¢ uwage na kilka rozpowszechnionych sche-
matéw wypowiedzi, ktérymi zwykle zastaniamy sie przed odpo-
wiedzialnoscig za wtasne uczucia:

1. Zdania z podmiotem domyslnym, np. Wicieka mnie, kie-
dy w naszych broszurach przeznaczonych do szerokiej dystrybucji zda-
rzajq sie bledy ortograficzne.

2. Skladanie wlasnych uczu¢ na karb okolicznosci ze-
wnetrznych, np. Cholernie mnie to ztosci, Szlag mnie trafia.

3. Upatrywanie Zrédla swoich uczué¢ wylacznie w cudzych,
postepkach, z pominieciem wlasnych, np. Boli mnie, kiedy nu
dzwonisz do mnie w dniu moich urodzin, Sprawiasz mamusi zawdd,
kiedy zostawiasz niedojedzone Sniadanie.

4. Postugiwanie si¢ konstrukcja typu ,, Czuje... {to lub tam-
to), bo ktos (ale nieja) co$ zrobil", np. Cierpig, bo powiedziatas, ze

Skojarz  swoje mnie nie kochasz, Jestem zta, bo kierowniczka nie dotrzymata stowa.
uczucia z potrzebami: W kazdej z tych sytuacji mozemy zyska¢ glebsza $wiado-
,Czujg (to lub tamto) mos¢ wlasnej odpowiedzialnosci, jesli zamiast uzywaé powyz-
bo potrzebuje (tego szych sformulowar, powiemy, co czujemy, a nastepnie dodam\~
a tego). ,poniewaz (ja, mnie, ze mna, itd.)...". Na przyklad:

1. Wsciekam sig, kiedy w naszych broszurach przeznaczonych d:
szerokiej dystr)>bucji zdarzajq sig bledy ortograficzne, bo chciatbym, zebj \
nasza firma sprawiata profesjonalne wrazenie.

2. Jestem rozczarowana, kiedy zostawiasz niedojedzone Sniadanie, b*
chciatabym, zebys wyrdst na silnego i zdrowego ch topca.

3. Wsciektam sig, kiedy kierowniczka nie dotrzymata stowa, bo Ir
czytam na to, ze w najblizszy weekend da mi wolne i bede mogta odwie-
dzic brata.
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POTRZEBY TKWIACE U ZRODLA NASZYCH UCzUC

W osgdzaniu innych
nasze wifasne nieza-
spokojone potrzeby
znajdujg wyraz Zza-

stepczy.

Gdy
potrzeby,

ujawniamy swoje
mamy  wiek-
szg szanse doczekac
sie ich Zzaspokojenia.

Osady, krytyka, diagnozy i interpretacje cudzych zachowan to za-
stepcze formy ujawniania wlasnych potrzeb. Gdy kto$ stwierdza:
,Nigdy mnie nie rozumiesz", w rzeczywistosci informuje nas, ze
jego potrzeba zrozumienia pozostaje niezaspokojona. Kiedy zo-
na méwi: ,W tym tygodniu dzieri w dziefi pracowale$ do pdzna.
Kochasz swoja prace bardziej niz mnie", w istocie chce powie-
dzie¢ mezowi, ze potrzebuje wiecej intymnosci.

Ilekro¢ dajemy wyraz swoim potrzebom w formie zawo-
alowanej, uciekajac sie¢ do ocen, interpretacji i przenosni, nasi
rozméwcy moga doszukac sie w tym krytyki. A gdy ludzie stysza
co$, co cho¢ troche odczuwajajako krytyke, zazwyczaj taduja ca-
la energie w obrone lub kontratak. Jesli chcemy, zeby kto$ od-
niost sie do nas w sposéb wspodlczujacy, a jednoczes$nie uze-
wnetrzniamy swoje potrzeby w postaci interpretacji i diagnoz
postepowania tej osoby, sami sobie rzucamy klody pod nogi. Im
bardziej bezposrednio potrafimy skojarzy¢ wlasne uczucia z wla-
snymi potrzebami, tym latwiej jest innym ludziom odnies¢ sie
do naszych potrzeb ze wspoélczuciem.

Wiekszosci z nas nie nauczono, niestety, rozumowac kate-
goriami potrzeb. Wrecz przeciwnie: ilekro¢ nasze pragnienia po-
zostaja niespelnione, postepujemy zgodnie z nawykiem, ktoéry
kaze nam szukaé¢ winy w mnych ludziach. Jeéli na przyklad wo-
limy, zeby plaszcze wisialy w szafie, mozemy uznaé, Ze nasze
dzieci sa widocznie leniwe, skoro cisnety je na kanape. Mozemy
tez zarzuci¢ naszym wspotpracownikom nieodpowiedzialnosé,
gdy nie wypelniaja swoich zadan tak, jak bysmy sobie zyczyli.

Zaproszono mnie kiedy$ do potudniowej Kalifornii jako
rozjemce w zaostrzajacym sie konflikcie miedzy tamtejszymi po-
siadaczami ziemskimi a robotnikami sezonowymi. Na samym
poczatku zebrania spytatem kazda ze zwasnionych stron:

-Jakie macie potrzeby? I o co chcielibyscie w zwiazku z ty-
mi potrzebami poprosi¢ swoich adwersarzy?

- Caly szkoput w tym, ze ci ludzie to rasisci! - krzyknatje-
den z robotnikéw.

— Caly szkopul w tym, ze ci ludzie nie szanuja prawa ani
porzadku! — jeszcze glodniej zawolal jeden z posiadaczy ziem-
skich.

Jak to czesto bywa, jedni i drudzy mieli wigksza wprawe
w analizowaniu tego, co uwazali za bledy drugiej strony, niz
w wyraznym uzewnetrznianiu wlasnych potrzeb.
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W podobnej sytuacji mialem kiedy$ do czynienia z grupa
Zydéw i Palestyriczykéw, pragnacych wypracowaé wzajemne za-
ufanie, bez ktérego nie mozna bylo nawet mysle¢ o zaprowadze-
niu pokoju na ich ojczystej ziemi. Na poczatek zadatem im te sa-
me dwa pytania:

-Jakie macie potrzeby? I o co chcielibyscie w zwiazku z ty-
mi potrzebami nawzajem sie poprosi¢?

Zamiast jednak powiedzie¢ wprost, czego mu trzeba, pale-
stynski mukhtar (czyli kto§ w rodzaju wojta) odpart:

- Zachowujecie sie jak banda hitlerowcéw.

Nie byl to dobry sposob, zeby skloni¢ izraelskich Zydéw
do kompromisu!

Zydowka zerwala sie z miejsca i odparowata:

- Mukhtar, ta wypowiedzia dowidd! pan zupelnego braku
wrazliwosci!

Oto wiec spotkaly sie dwie grupy, pragnac budowac wza-
jemne zaufanie i harmonie, lecz wystarczyla krétka wymiana
zdar\, zeby jeszcze bardziej zaognic¢ sytuacje. Czesto sie to zdarza
wéréd ludzi, ktérzy bardziej przywykli wzajemnie analizowaé
swoje postepowanie i wytyka¢ sobie bledy, niz wyraznie uze-
wnetrznia¢ potrzeby. W omawianym przypadku kobieta ta
w udzielonej mukhtarowi odpowiedzi uwzglednilaby wlasne
potrzeby i prosby, gdyby na przyklad rzekla: ,Potrzeba mi w tej
rozmowie wiecej szacunku. Zamiast méwi¢ nam, jak panskim
zdaniem sie zachowujemy, czy nie zechciatby pan powiedzie¢, co
konkretnie w naszym postepowaniu panu przeszkadza?".

Wielokrotnie przekonywatem sie, ze kiedy ludzie zaczyna-
ja moéwié¢ o tym, czego potrzebuja, zamiast nawzajem wytykac
sobie bledy, wtedy duzo latwiej jest zaspokoi¢ potrzeby wszyst-
kich zainteresowanych. A oto przyklady podstawowych ludzkich
potrzeb, wspdlnych nam wszystkim:

Potrzeba swobody

* wszyscy potrzebujemy swobody wyboru marzen, celéw, wy-
znawanych wartosci

* wszyscy potrzebujemy wyboru planu, wedlug ktérego chcemy
spelni¢ te marzenia, osiaggna¢ cele, zado$¢uczyni¢ wartosciom

Potrzeba Swietowania
* wszyscy pragniemy czci¢ narodziny nowego zycia i spelnianie
si¢ marzen
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wszyscy pragniemy oplakiwaé swoje porazki: nosi¢ zatobe po
stracie ukochanych oséb i po bezpowrotnie rozwianych ma-
rzeniach

Potrzeba integralnosci

* autentyzmu
tworczosci
* sensu

godnosci osobistej

Potrzeba wspoélzaleznosci

akceptacji

uznania

bliskosci

wspOlnoty

wyrozumiatosci

wnoszenia wlasnego wkladu w bogactwo zycia (realizowania
sie w dawaniu tego, co zyciu sprzyja)

bezpieczeristwa uczuciowego

empatii

uczciwosci (tej, ktorajest dla nas Zroédlem sily, bo pozwala nam
czerpa¢ nauke z naszych wlasnych ograniczer)

mitosci

otuchy

szacunku

wsparcia

zaufania

zrozumienia

ciepta

Potrzeba odnowy fizycznej

* powietrza

* pozywienia

* ruchu (sportu, gimnastyki)

* ochrony przed $miercionoénymi formami zycia, takimijak wi-
rusy, bakterie, owady, zwierzeta drapiezne (a zwlaszcza ludzie)

* odpoczynku

* ekspresji seksualnej

* dachu nad glowa
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* dotyku
* wody

Potrzeba zabawy

Potrzeba wsp6lnoty duchowej

* piekna

e harmonii

* natchnienia
* fadu

* pokoju

BOL ZWIAZANY Z UJAWNIANIEM LUB ZATAJANIEM
WLASNYCH POTRZEB

W Swiecie, ktory czesto surowo nas osadza za to, ze dostrzegamy
i ujawniamy swoje potrzeby, nieraz wpadamy w poploch, gdy
jednak mamy je uzewnetrzni¢. Zwlaszcza kobiety narazone sa
z tego powodu na krytyke. Od wiekéw obraz kochajacej niewia-
sty kojarzy si¢ z poswieceniem i samozaparciem, czyli negacja
wlasnych potrzeb na rzecz zaspokajania cudzych. Poniewaz ko-
biety tak sa wychowywane, aby opieke nad innymi poczytywaty
sobie za najszczytniejszy obowiazek, wiele z nich uczy sie igno-
rowaé wlasne pragnienia.

Na pewnym warsztacie dyskutowaliémy o tym, co sie dzie-
je, kiedy kobieta daje sobie wpoié¢ ten poglad. Otéz gdy ja spytac,
czego chce, czesto odpowiada w sposéb, ktéry jest odzwiercie-
dleniem tego pogladu, ja sama za$ utwierdza w przeSwiadczeniu,
ze tak naprawde nie ma prawa odczuwac zadnych potrzeb, aje-
8lijednakje odczuwa, to sa niewazne. Wezmy chocby taka sytu-
acje: kobieta boi sie poprosi¢ o to, czego potrzebuje, wigec zamias:
po prostu powiedzieé, ze przez caly dzieri byla zajeta, a terazjes:
zmeczona i chce wieczorem mieé nareszcie troche czasu dla sie-
bie, przemawiajak przed sadem: ,Wiesz, ze przez caly dzieri nie
mialam dla siebie ani chwili, wyprasowatam wszystkie koszule,
zrobitam zalegle pranie z calego tygodnia, pojechalam z psem do
weterynarza, ugotowalam obiad, zrobilam wszystkim drugie
$niadanie i obdzwonilam sasiadéw w sprawie zebrania wspdlno-
ty mieszkaricow, wiec moze (blagalnym tonem) ty bys che
ciaz...". ,Nie!" — pada natychmiastowa odpowiedz. Jekliwa pr
ba kobiety nie budzi wspéiczucia, lecz opér stuchaczy. Trud
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im ustyszeé¢ i nalezycie ocenié potrzeby kryjace sie za jej blaga-
niami. Co wiecej, stuchacze reaguja niechetnie na jej nieSmiata
probe wystapienia z pozycji osoby, ktdrej cos sie od nich ,nale-
zy". W efekcie kobieta po raz kolejny przekonuje sie o btahosci
swoich potrzeb, a tymczasem nie zdaje sobie sprawy, ze po pro-
stu ujawnila je w sposéb, ktéry mial niewielkie szanse wywota¢
pozytywna reakcje.

Jesli nie przywiazujemy wagi do wlasnych potrzeb, moze
sie okaza¢, ze dla innych tez nie beda one wazne.

Biorac udziat w warsztacie, podczas ktérego kobiety mowi-
ly o tym, jak przerazajacym do$wiadczeniem jest dla nich ujaw-
nianie wlasnych potrzeb, moja matka wstata nagle, wyszla z po-
koju i dlugo nie wracata. Kiedy wreszcie si¢ pojawila, byla strasz-
nie blada. W obecnoéci calej grupy spytatem:

- Dobrze si¢ czujesz, mamo?

- Tak - odparta - ale raptem uswiadomitam sobie co$, co
bardzo trudno przyja¢ mi do wiadomosci.

- Mianowicie?

- Przez trzydziesci sze$¢ lat mialam za zle twojemu ojcu, ze
nie zaspokaja moich potrzeb, a teraz wiasnie zdatam sobie sprawe,
Ze ani razu wyraznie nie powiedzialam mu, czego potrzebuje.

Trafita w sedno. Rzeczywiscie, nie pamietam, zeby chociaz
raz jasno powiedziala ojcu, jakie ma wobec niego oczekiwania.
Robita aluzje i wyczyniala najrozmaitsze akrobacje, ale nigdy
wprost me poprosita o to, czego potrzebowala.

SprobowaliSmy zrozumieé, czemu sprawialo jej to tyle
trudnosci. Ot6z matka pochodzila z ubogiej rodziny. Pamietata
z dziecifistwa, zZe ilekro¢ czego$ sie domagata, rodzeristwo napo-
minaloja: ,Nie powinnas$ o to prosi¢! Przeciez wiesz, zejesteSmy
biedni. Wydaje ci sie, ze tylko ty sie liczysz w tej rodzinie?".
W koricu wpojonojej lek, ze gdy poprosi o to, czego potrzebuje,
czeka jajedynie nagana i osad.

Opowiedziata nastepujaca anegdote: jedna zjej sidstr prze-
szla operacje wyrostka robaczkowego, a potem dostata od innej
siostry piekna mala torebke. Moja matka miata wtedy czternascie
lat. Natychmiast zapragnela, zeby jej takze kto$ dal taka wyszy-
wana koralikami torebeczke, ale nie $miata o tym napomknad.
Jak mysélicie, co zrobila? Zaczeta udawad, ze boli ja w boku. Sy-
mulowala tak wytrwale, Zze rodzina zaprowadzilaja do kilku le-
karzy po kolei. Zaden nie umiat sformutowaé przekonujacej dia-
gnozy, postanowili wiec ustali¢ przyczyne bélu metoda operacyj-
na. Bylo to ze strony matki $miale zagranie, ale poskutkowato:
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dostala identyczng, torebke! Pre-
zent wprawil ja w uniesienie, cho-
ciaz po operacji cierpiata straszny
bél. W pewnym momencie do jej
t6zka podeszly dwie pielegniarki
i jedna wlozyla pacjentce do ust
termometr. Matka wydata jaki$
nieartykulowany pomruk, poka-
zujac torebke drugiej pielegniarce,
ta za$ rzekla: ,To dla mnie? Och.
dziekuje!" - i zabrala torebke!
Matka byla zupelnie zbita z tropu
i nie zdobyla sie na to, zeby po-
wiedzie¢: ,,Wcale nie chcialam da¢ pani tej torebki. Prosze mi ja
zwrocic¢". Ta anegdota dowodzi, jak bolesne skutki miewa prze-
milczanie wlasnych potrzeb.

OD EMOCJONALNEGO ZNIEWOLENIA
DO EMOCJONALNEGO WYZWOLENIA

Etap pierwszy:
Zniewolenie
emocjonalne

— bierzemy na siebie
o dpo wiedzialn 0$¢é
za cudze uczucia.
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Na drodze ku emocjonalnemu wyzwoleniu wigkszo$¢ z nas
przechodzi przez trzy kolejne etapy w relacjach z innymi ludZmi.
Etap 1: W tej fazie, ktéra nazywam faza emocjonalnego
zniewolenia, poczuwamy sie do odpowiedzialnosci z cudze emo-
cje. Wydaje nam sig, ze nieustannie musimy wszystkich uszcze-
Sliwiac. Jesli kto§ w naszym otoczeniu wyglada nieszczesliwie,
czujemy sie za to odpowiedzialni i zobowigzani, zeby jako$ zara-
dzi¢ domniemanemu nieszczesciu. Latwo moze sie stad zrodzi¢
poczucie, ze wladnie ludzie nam najblizsi sa dla nas ciezarem.
Branie odpowiedzialnosci za cudze uczucia moze przyno-
si¢ zgubne skutki w intymnych zwiazkach. Raz po raz zdarza mi
sie stysze¢ wariacje na taki oto temat: , Boje si¢ wejs¢ wjakikol-
wiek zwigzek. Ilekro¢ widze, ze osoba, z ktéra jestem, cierpi al-
bo czego$ potrzebuje, po prostu mnie to przyttacza. Czuje sie
wtedy jak w wiezieniu i zaczynam si¢ dusi¢, wiec staram sie jak
najszybciej wyrwac ze zwiazku". Czesto reaguja w ten sposéb lu-
dzie, ktérzy odczuwaja mitoé¢ jako negacje wlasnych potrzeb
gwoli spelnienia oczekiwar ukochanej osoby. We wczesnej fazie
zwiazku stosunki miedzy partnerami zazwyczaj sa nacechowane
radosdcia i wspodlczuciem, wynikajacymi z poczucia swobody.
Zwiazekjest upajajacy, spontaniczny, cudowny. Z czasemjednak
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* ap drugi: ,Tupet”
— ogarnia nas gniew;
chcemy juz byc

zcoowiedzialni

cudze

uczucia.

staje sie ,powazny", a wtedy partnerzy moga zacza¢ wzajemnie
bra¢ odpowiedzialnos$é za swoje uczucia.

Gdybym toja tkwit w tego rodzaju zwiazku i zdawat sobie
sprawe, ze wlasdnie tak postepuje, mégibym pokusié sie o taki oto
rzetelny opis sytuacji, wyjadniajac: ,To dla mnie nie do zniesie-
nia, kiedy zatracam sie w zwiazku. Gdy widze cierpienie bliskiej
osoby, gdzie$ gubie siebie, a wtedy po prostu musze sie wyrwaé
na wolnosc¢". Jeslijednak nie osiggnatem tego poziomu $wiado-
mosci, wing za degeneracje zwiazku bede zapewne obarczatl dru-
ga strone. Moge wowczas powiedzie¢: ,Moja przyjaciotkajest ta-
ka zachtanna i niesamodzielna, ze nasz zwiazek trzeszczy
w szwach". W takiej sytuacji druga strona postapi madrze, jesli
odrzuci sugestig, jakoby zjej potrzebami bylo co$ nic w porzad-
ku. Wziecie winy na siebie tylko pogorszyloby sprawe. Dobrze
bedzie natomiast zareagowaé z empatia na mdj bél, spowodowa-
ny emocjonalnym zniewoleniem, méwiac na przyklad: ,Aha,
wiec panikujesz. Bardzo trudno jest ci wytrwaé w tej glebokiej
opiekunczosci i mitosci, ktére nas dotad taczyly, i nie robi¢ z nich
obowiazku, zadania, powinnosci... Dostajesz klaustrofobii, bo
wydaje ci sig, ze bez przerwy musisz o mnie dba¢". Alejesli mo-
ja przyjacidtka nie zareaguje empatycznie, tylko spyta: ,Jeste$
spiety, bo stawiam ci zbyt wiele zadan?", najprawdopodobniej
oboje bedziemy dalej tkwili w emocjonalnym zniewoleniu,
przez co tym bardziej zmalejq szanse, Ze nasz zwigzek przetrwa.

Etap 2: W tej fazie uSwiadamiamy sobie, ile kosztuje nas
branie odpowiedzialnosci za uczucia innych ludzi i zaspokajanie
cudzych checi ze szkoda dla siebie. Gdy zauwazamy, jak wielka
cze$¢ wlasnego zycia przegapiliSmy ijak mato szliSmy dotad za
glosem wtlasnej duszy, mozemy wpasé¢ w gniew. OkresSlam ten
etap zartobliwie mianem , tupetu", poniewaz w obliczu cudzego
bélu rzucamy rézne bezczelne uwagi, na przyklad: ,Nie moje
zmartwienie! Nie odpowiadam za twoje uczucia!". Mamy na-
reszcie jasny obraz tego, za co nie jesteSmy odpowiedzialni, ale
musimy sie jeszcze nauczyd, jak poczuwac sie¢ do odpowiedzial-
noéci wobec innych w taki sposéb, zeby samemu nie popadac
przy tym w emocjonalne zniewolenie.

Kiedy wyrastamy z etapu zniewolenia emocjonalnego, mo-
ga sie za nami wlec pozostalosci leku i poczucia wmy, spowodo-
wanych samym faktem posiadania jakichkolwiek potrzeb. Nic
wiec dziwnego, ze gdy potrzeby te ujawniamy, robimy to w spo-
s6b, ktéry innym ludziom wydaje si¢ sztywny i nieustepliwy.
I tak na przyklad podczas przerwy wjednym z moich warsztatéw
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pewna mioda kobieta powiedziala, jak ceni sobie poczynione
przed chwilg odkrycia, dotyczace tego, zZejest zniewolona emo-
cjonalnie. Po przerwie zaproponowalem uczestnikom pewien
rodzaj pracy. Wspomniana kobieta twardo o$wiadczyla: ,Wolata-
bym robi¢ co$ innego". Czutem, ze postanowita skorzysta¢ z do-
piero co odkrytego prawa do ujawniania wtasnych potrzeb, cho¢-
by nawet byly sprzeczne z potrzebami innych ludzi.

Pragnac zachecic ja, zeby blizej przyjrzala sie temu, czego
naprawde chce, spytalem:

- Chce pani robi¢ co$ innego, nawet gdyby mialo to sie
ki6ci¢ z moimi potrzebami?

Zastanowila sie chwile, a potem wyjakata:

- Tak... hm... to znaczy nie.

Widoczny metlik wjej myslach dowodzi, jak bardzo w fa-
zie tupetu nie zdajemy sobie sprawy, ze wyzwolenie emocjonal-
ne nie sprowadza si¢ wylacznie do $miatego ujawniania wlasnych
potrzeb.

Pamietam pewne zdarzenie z okresu, gdy moja cérka Mar-
la zmierzata ku emocjonalnemu wyzwoleniu. Zawsze byta wzo-
rowa dziewczynka, negujaca wlasne potrzeby na korzysé cu-
dzych zyczen. Gdy uswiadomitem sobie, jak czesto ttumi swoje
pragnienia, zeby zadowoli¢ otoczenie, powiedzialem jej, ze cie-
szylbym sie, gdyby czesciej dawata wyraz wlasnym potrzebom.
Kiedy pierwszy raz poruszyliémy ten temat, rozplakala sie.

- Alez tatusiu, ja nie chce nikomu sprawi¢ zawodul!

Probowalem jej wytlumaczy¢, ze jesli
zacznie by¢ szczera wobec innych tudz
ofiaruje im cenniejszy dar, niz gdy bedzi
ciaggle wszystkim ustepowad, byle tylk
oszczedzi¢ im zdenerwowania. Wyjasnile
tez, wjaki sposéb moze okaza¢ empatie lu-
dziom wytraconym z réwnowagi, nie bior
jednak odpowiedzialnosci za ich uczucia.

Wkrétce potem uzyskalem niezbi
dowdd tego, ze moja cérka zaczyna $mie
ujawnia¢ wlasne potrzeby. Zadzwonit
mnie dyrektor szkoly, wyraznie zdenerw
wany rozmowg, jaka odbyl z Marla,
przyszta do szkoly w ogrodniczkach.

- Marlo - powiedziat - miode kob
ty tak sie nie ubieraja.
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fsp trzeci:
9-fzwolenie
i"-ocjonalne

— bierzemy
.cDowiedzialnosc za
e ssne intencje
zzyny.

TRESZCZENIE

A na to Marla:

- Odpierdol sie!

Hura! Moja cérka nareszcie przeszla z fazy emocjonalnego
zniewolenia w faze tupetu! Uczyla sie ujawniaé¢ wlasne pragnie-
nia i ryzykowad, ze stanie w obliczu czyjego$ niezadowolenia.
Oczywis$cie musiala jeszcze nauczy¢ sie upominac o swoje prawa
ze swoboda, a zarazem w taki sposob, zeby jednoczesdnie szano-
wacé cudze potrzeby, wierzylem jednak, ze do tego tez z czasem
dorosnie.

Etap 3: Jest to etap emocjonalnego wyzwolenia. Umiemy
juz wtedy odnosi¢ sie¢ do cudzych potrzeb ze wspéiczuciem, a nic
strachem, poczuciem winy lub wstydem. Osiggamy dzieki temu
spelnienie zaréwno my sami, jak i ci, ktérych dotycza nasze stara-
nia. Bierzemy pelna odpowiedzialnos¢ za swoje intencje i czyny,
ale nie za cudze uczucia. Na tym etapie mamyjuz $wiadomosc,
ze nigdy nie zdotamy zaspokoi¢ wlasnych potrzeb cudzym kosz-
tem. Wyzwoleni emocjonalnie, umiemy nazywaé swoje oczeki-
wania po imieniu, ale robimy to w sposéb, z ktérego jasno wyni-
ka, ze wcale nie mniej lezy nam na sercu zaspokojenie cudzych
potrzeb. Metoda PBP zostala tak pomyslana, zeby mogta stuzy¢
nam pomocg w porozumiewaniu si¢ na tym poziomie.

Trzecim elementem PBPjest przyznawanie sie do potrzeb,
kryjacych sie za naszymi uczuciami. To, co méwia i robig inni,
moze nasze uczucia katalizowaé, lecz nigdy ich nie wywoluje.
Do negatywnego komunikatu mozemy odnieé¢ sie na cztery
sposoby: 1) wziag¢ wine na siebie, 2) zrzuci¢ ja na innych, 3)
wczud sie we wlasne emocje i potrzeby, 4) wczué sie w emocje
i potrzeby rozméwcy, zawarte w nadanym przez niego negatyw-
nym komunikacie.

W osadach, krytycznych uwagach, diagnozach i interpreta-
cjach cudzych zachowan okrezna droga ujawniaja sie nasze wla-
sne potrzeby i hierarchie wartosci. Krytyczny ton zazwyczaj pro-
wokuje obrone lub kontratak. Im bardziej bezposrednio potrafi-
my skojarzy¢ swoje uczucia z potrzebami, tym tatwiejjest innym
ludziom odnie$¢ sie¢ do nich ze wspoétczuciem.

W Swiecie, ktéry czesto surowo nas osadza za to, ze do-
strzegamy i ujawniamy swoje potrzeby, nieraz wpadamy w po-
ploch, gdyjednak mamy je uzewnetrzni¢. Dotyczy to zwlaszcza
kobiet, sa one bowiem tak wychowywane, zeby ignorowaty wla-
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sne potrzeby, w zamian skupiajac sie¢ na opiece nad innymi
ludZmi.

Zanim dopracujemy sie odpowiedzialnosci emocjonalnej,
wiekszos¢ z nas przechodzi przez trzy etapy: 1) ,zniewolenia
emocjonalnego", kiedy wydaje nam sig, ze jesteSmy odpowie-
dzialni za cudze uczucia, 2) ,tupetu", kiedy kategorycznie odma-
wiamy brania pod uwage cudzych uczué i potrzeb, 3) ,,wyzwole-
nia emocjonalnego", kiedy bierzemy na siebie pelna odpowie-
dzialnoé¢ za wlasne uczucia, alejuz nie za to, co czuja inni, ije-
steSmy przy tym $wiadomi, ze nigdy nie zdotamy zaspokoi¢ wla-
snych potrzeb cudzym kosztem.
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PBP w dziataniu: ,Musimy znowu zaczqé pietnowac nieslubne

macierzynstwo!"

Pracujac jako wolontariuszka w darmowej jadlodajni, adeptka PBP doznata szoku,
Kiedy pewna starsza pani, ktéra réwniez tam pracowala, nagle prychneta zza rozto-
zonej gazety: , Krajowi wyszloby na dobre, gdybySmy znowu zaczeli piethowaé nie-
Slubne macierzynstwo!".

Jesliby adeptka PBP miata p6js¢ za swoim najbardziej utrwalonym odru-
chem, nic by nie powiedziata, tylko w milczeniu surowo osadzitaby autorke tej wy-
powiedzi, w koricu za$ postaralaby sie zdystansowac¢ emocjonalnie wobec calego
zdarzenia. Tym jednak razem przypomniala sobie, Zze majeszcze w zanadrzu inne
rozwigzanie: moze mianowicie wstucha¢ sie¢ w uczucia i potrzeby zawarte w sto-
wach, ktére takja zbulwersowaly.

Adeptka:

Kolezanka:
Adeptka:

Kolezanka:
Adeptka:

Kolezanka:

Adeptka:

Kolezanka:

(najpierw stara sie upewnic, czy trafnie odgadta, jakiego spostrzezenia do-

konata jej kolezanka) Czyta pani artykul o nastolatkach, ktdre za-
chodza w cigze?

Tak. Wprost nie do wiary, jak wiele z nich to robi!

(wstuchuje sig w uczucia kolezanki i probuje ustalic, jaka niezaspokojona
potrzeba data tym uczuciom poczgtek) Jest pani zaniepokojona, bo
chciataby pani, zeby dzieci wychowywatly sie w trwalych rodzi-
nach?

Oczywiscie! Wic pani, méj ojciec zabilby mnie, gdybym sobie
pozwolita na co$ podobnego!

Czyli pamieta pani, jaki los spotykat dziewczyny z pani pokolenia,
ktére zachodzily w cigze?

No pewnie, ze pamietam! My$my dobrze wiedzialy, co nas czeka
w razie cigzy. Bez przerwy sie tego balySmy, nie takjak te dzisiej-
sze smarkule.

Gniewa panig to, ze dzisiejsze dziewczyny nie musza sie obawiac
kary, jezeli zajda w ciaze?

Cojak co, ale przynajmniej strach przed kara wywieral zbawien-
ny wplyw! A tutaj pisza, ze niektére dziewczyny celowo sypiaja
z kim popadnie, zeby tylko zajs¢ w ciaze! No wlasnie! One rodza
dzieci, a spoleczeristwo za to ptaci!

Adeptka PBP ustyszata w tej wypowiedzi dwa rézne uczucia: zdumienie, ze dziew-
;zyny celowo zachodza w ciaze, oraz irytacje w obliczu faktu, ze na wychowanie
izieci, ktére w takich okoliczno$ciach przychodza na $wiat, toza w koricu podatni-
;v. Z tych dwoch uczué wybratajedno, z ktérym postanowila nawigza¢ empatycz-

ny kontakt.
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Adeptka: Zdumiewa panig to, ze w dzisiejszych czasach kobiety zachodza
w ciaze, nie dbajac o swoja reputacje, o pézniejsze konsekwencje
ani o stabilizacje finansowa, czyli o wszystkie te sprawy, ktére pa-
ni sama zawsze brala pod uwage?

Kolezanka: (Czujgc, ze ustyszano jej zdumienie, daje upust drugiej emocji, czyli iry-
tacji. Tak jak to czesto bywa, kiedy ktos zywi mieszane uczucia, skupia
sig teraz na tych, ktore nie spotkaty sie jeszcze ze zrozumieniem ze strony
stuchaczki. Nie ma potrzeby, zeby ta ostatnia od razu dawata odzew ca-
temu ztozonemu spektrum uczuc rozmoiuczyni; strumien wspotczucia tak
czy owak bedzie ptyngt nieprzerwanym mirtem, w miare pojawiania sig
kolejnych emocji) No wladnie. Ajak pani mysli, kto w koricu za to
wszystko placi?

Adeptka: Jest pani wyraZznie zirytowana, bo wolataby, zeby pieniadze po-
chodzace z placonych przez pania podatkéw wydawano na inne
cele. Zgadlam?

Kolezanka: Niewatpliwie! Czy pani wie, ze mdj syn i synowa chca mie¢ dru-
gie dziecko, ale nie sta¢ ich na to, chociaz oboje pracuja?

Adeptka: Pewnie panig to smuci? Domyslam sie, ze chcialaby pani mie¢
drugiego wnuka...

Kolezanka: Owszem, i nie mnie jednej wysztoby to na dobre.

Adeptka:  Chcialaby tez pani, zeby syn miatl taka rodzine, jaka mu sie¢ ma-
rzy... (Mimo ze domysty adeptki sq tylko czesciowo trafne, nie przerywa
strumienia empatii, tylko pozwala kolezance mowic dalej, poki tamta nie
uswiadomi sobie kolejnej swojej troski).

Kolezanka: Tak, by¢jedynaczka to tez chyba niewesola sytuacja.

Adeptka:  Ach, rozumiem. Chciataby pani, Zeby Katie miata braciszka?

Kolezanka: Byloby mifo.

W tym momencie adeptka PBP poczula, ze kolezanka si¢ rozluznia. Zapadto
krotkie milczenie. Adeptka PBP ze zdziwieniem stwierdzila, ze cho¢ nadal ma
ochote da¢ wyraz swoim pogladom, cale napiecie gdzie$ si¢ ulotnilo ijuz nie jest
jej tak pilno dorwac sie do glosu, bo przestata odczuwac sytuacje jako konfliktowa.
Zrozumiala uczucia i potrzeby, zawarte w wypowiedziach kolezanki, ijuz nie uwa-
zala, ze dzielija od niej przepas¢.

Adeptka: Kiedy powiedziata pani, ze musimy znowu zaczaé pietnowac nie-
Slubne macierzynistwo (sposttzezenie), w pierwszej chwili przerazi-
tam sie (uczucie), bo bardzo mi zalezy na tym, zebySmy wszyscy,
ktérzy tu pracujemy, szczerze troszczyli sie o ludzi potrzebujacych
pomocy (potrzeba). Wéréd tych, co przychodza do nas po zywnosc,
zdarzaja sie maloletni rodzice (spostrzezenie), aja chcialabym mie¢
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pewnos¢, ze beda sie tu czuli mile widziani (potrzeba). Czy zechce
mi pani powiedzie¢, jak si¢ pani czuje, kiedy wchodzi tu Dashal al-
bo Amy ze swoim chlopakiem (prosba)?

Adeptka wypowiedziata sie zgodnie z regutami PBP, uwzgledniajac wszystkie
jztery elementy modelu: spostrzezenie, uczucie, potrzebe i prosbe.

Dialog trwatl nadal. Padlojeszcze kilka pytan i odpowiedzi, az w koricu adept-
ka upewnila sie, ze kolezanka z przejeciem i szacunkiem troszczy sie o niezamezne
:ialoletnie klientki. Co wazniejsze, miala dzieki temu okazje prze¢wiczy¢ wyraza-
cie dezaprobaty w sposob, ktéry zaspokajaljej potrzebe uczciwosci i wzajemnego
-zacunku.

Kolezanka miafa natomiast te satysfakcje, ze zostala wystuchana, gdy chciata
ia¢ wyraz zatroskaniu kwestia maloletnich matek. Kazda strona spotkala sie w kon-
;u ze zrozumieniem drugiej. Ich wzajemna relacja skorzystala na tym, ze zdotaly
- 1z wrogosci wymienié rozbiezne poglady Gdyby nie PBP, stosunki miedzy tymi
: viema kobietami moglyby ulec pogorszeniu, a na tym z kolei ucierpiataby dzia-

'nosé, ktéra prowadzily, czyli opieka i pomoc ludziom.
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Omoéwilismy juz pierwsze trzy elementy PBP, zwiazane z naszy-
mi spostrzezeniami, uczuciami i potrzebami. Nauczylismy sie postu-
giwaé tymi elementami w sposob, ktéry ma najwieksze szanse
wzbudzi¢ wspolczucie: nie krytykujac innych ludzi ani nie ana-
lizujac ich postegpowania, nie obwiniajac ich ani nie stawiajac im
diagnoz. Czwarty i ostatni element opisywanego modelu doty-
czy tego, o co chcielibysmy dostac¢ w darze od rozmowcy, zeby wzbo-
gaci¢ swoje zycie. Kiedy nasze potrzeby nie sa zaspokojone, mo-
wimy, co spostrzegliémy, co czujemy i czego nam trzeba, po
czym wyrazamy konkretne zyczenie: prosimy mianowicie, zeby
rozméwca zrobil co$, co moze nasze potrzeby zaspokoié. Jak

sformulowac te prosbe, aby stuchacz byt bardziej sklonny okazac
nam wspélczucie?

jezyk dziatan pozytywnych

-ro$ w formie
'Pierdzacey.

Przede wszystkim nalezy moéwié¢ o tym, o co rzeczywiscie prosi-
my, zamiast o czyms, czego sobie nie zyczymy. Ruth Bebermey-
er napisala piosenke dla dzieci, zatytulowana Ani mi sig waz!,
w ktorej padaja dwa donioste pytania: ,lle waza misie Ani?" i
,Jak dziala¢, kiedy kaza ci zaniechac?", to drugie ujete w sto-
wach: ,Kiedy stysze: «Przestari!», nie wiem, od czego zaczac".
Tekst tej piosenki porusza dwa problemy, ktére niejednokrotnie
sie wylaniajg, kiedy prosbe formutuje si¢ w formie przeczacej.
Stuchacz czesto nie bardzo rozumie, o co wladciwie go sie prosi.
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Co gorsza, w wypadku présb formutowanych w formie przeé
cej trybu rozkazujacego istnieje duze niebezpieczeristwo, ze
wolaja one opor.

Pewna uczestniczka warsztatu, doprowadzona do rozpa
tym, ze jej maz zbyt wiele czasu poswiecal pracy, opowiec
o swoim zyczeniu, ktére wywolalo zupelnie niezamierzc
skutek:

- Poprositam, zeby nie przesiadywat do pdézna w bil
Reakcja nastapita po trzech tygodniach, kiedy to oznajmit mi.]
zglosit sie do udziatlu w turnieju golfa!

Kobieta skutecznie zakomunikowala mezowi, czego
nie zyczy: nie chciala mianowicie, zeby az tyle pracowat - ale:
pomniala poprosié¢ o to, czego rzeczywiscie pragneta. Kiedyjaj
checilem, zeby przeredagowala swoje zyczenie, rzekla po
kim namyséle:

- Szkoda, ze nie poprositam, zeby chociaz jeden wie
w tygodniu spedzal w domu z dzie¢mi i ze mna.

Podczas wojny wietnamskiej zaproszono mnie do uc
w dyskusji telewizyjnej, poSwieconej tematyce wojenne;j,
rozméwca mial by¢ ktos, kto wyznawal w tej kwestii inne
poglady. Dostalem kasete z nagraniem calego programu,
glem wiec jeszcze tego samego wieczoru obejrze¢ go w dc
Kiedy zobaczylem siebie na ekranie, stwierdzitem, ze pc
debaty postugiwalem si¢ akurat takimi sposobami porozumi
nia sie, jakich bylbym wolat sie wystrzegaé. Bardzo mnie te
nerwowalo. ,Jezeh kiedys jeszcze zostane zaproszony do u:
tu w takiej debacie, na pewno nie powtdrze dzisiejszych
doéw", obiecalem sobie. ,Nie przyjme postawy obronne\
pozwole wystrychnaé sie na dudka". Zauwazcie, ze uktadak
ste zaniechan, nie méwilem natomiast, jakimi dziataniami et
bym je zastapic.

Juz po tygodniu mialem okazje sie zrehabilitowad,
ponowano mi bowiem kontynuowanie dyskusji w tym
programie. Przez cala droge do studia wyliczatem sobie wr:
Slach wszystkie posuniecia, ktérych tym razem zamierzalem i
kaé. Ledwie zaczelo sie nagranie, mdj rozméwca zagait dv;
dokladnie tak samo jak tydzien wczesdniej. Kiedy umilkl,
jakie$ dziesie¢ sekund udawato mi sie nie porozumiewac z i
sposobami, ktérych podczasjazdy do studia ostatecznie sie
rzeklem. Po prostu sie nie odzywalem. Lecz gdy tylko otwc
lem usta, stwierdzilem, ze nasuwaja mi sie akurat te sfor
wania, ktérych tak bardzo chciatem uniknaé! Byta to bolesna |
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cja na temat tego, co moze si¢ zdarzy¢, kiedy ustalamy jedynie,
czego nie chcemy robié, nie precyzujacjednak, co bySmy w zamian
robic chcieli.

Poproszono mnie kiedys, zebym popracowat z grupa lice-
alistow, ktorzy mieli cale mnéstwo pretensji do dyrektora szkoty
Uwazali go za rasiste i zastanawiali sig, jak by tu wyréwnac z nim
rachunki. Pracujacy z tqa mlodzieza pastor obawiat sie, ze w kon-
cu dojdzie do aktéw przemocy. Z szacunku dla niego uczniowie
zgodzili sie spotka¢ ze mna.

Najpierw opowiedzieli mi o paru zdarzeniach, ktére we-
dtug nich dowodzily, ze dyrektor ich dyskryminuje. Wystuchaw-
szy calej serii takich zarzutéw, wystapitem z propozycja, zeby po-
wiedzieli, czego konkretnie oczekuja od dyrektora.

- A co to da? - sarknatjeden z uczniéw, -juz raz do niego
poszliSmy, zeby mu powiedzieé, czego chcemy. A on na to: ,Wy-
nodcie si¢! Nie potrzebuje, zeby tacyjak wy mowili mi, co mam
robic!".

Spytalem uczniéw, o co wtedy poprosili dyrektora. Przy-
pomnieli sobie przedlozonag mu prosbe, zeby nie dyktowat im,
jakie maja nosi¢ fryzury. Zasugerowalem, ze spotkaliby sie mo-
ze z przychylniejsza reakcja, gdyby sprecyzowali, czego sobie
zycza, zamiast moéwié, cojest z ich zyczeniami sprzeczne. Na-
stepnie oznajmili dyrektorowi, ze chca by¢ sprawiedliwie trak-
towani. Dyrektor przyjal postawe obronng i zaczal sie zarzekag,
ze nigdy nie byl wobec nich niesprawiedliwy Zaryzykowatem
przypuszczenie, ze odnidstby sie moze zyczliwiej do ich postu-
latéw, gdyby zamiast domagac¢ sie blizej nieokreslonych zacho-
wan — takichjak ,sprawiedliwe traktowanie" - zazadali konkret-
nych posunied.

Wspdlnie znalezliSmy pare sposobéw na to, zeby wyrazic
ich prosby w kategoriach dziatari pozytywnych. Nim spotkanie
dobieglo korica, licealisci zdolfali sformutowaé trzydzieSci osiem
precyzyjnych zadan pod adresem dyrektora. Jedno z nich
brzmialo: ,ChcielibySmy uzyskaé¢ pariska zgode na to, zeby
w ustalaniu regulaminu ubioréw brali udzial przedstawiciele
czarnych uczniéw". W drugim domagali sie, zeby dyrektor mo-
wil o nich per ,czarni uczniowie" zamiast ,tacy jak wy". Naza-
jutrz przedstawili mu swoje prosby, postugujac sie jezykiem po-
zytywnych dzialan, ktéry wspdélnie éwiczyliSmy podczas spotka-
nia. Wieczorem ekstatycznym tonem przekazali mi przez telefon
nowine: dyrektor zgodzil sie spelni¢ wszystkie trzydziesci osiem
prosb!
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Oprécz tego ze postugujemy sie kategoriami
dziatari pozytywnych, unikamy tez metnych, abstrak-
cyjnych lub dwuznacznych sformulowant i nadajemy

-
.' swoim prosbom posta¢ konkretnych postulatow, ktore

stuchacz ma szanse zrealizowaé. Bohater pewnego ko-
miksu wpada do jeziora. Rozpaczliwie starajac sie
utrzymac¢ na powierzchni, wota do swojego psa, ktéry
zostal na brzegu: , Lassie, szukaj ratunku!". Na nastep-
nym rysunku widzimy, ze pies lezy na kozetce u psy-
' chiatry. Wszyscy wiemy, jak rozmaicie ludzie rozumieja
stowo ,pomoc". Na przyklad zdaniem niektérych mo-
ich krewnych, najskuteczniej pomaga si¢ w zmywaniu
naczyn, sprawujac nadzér nad kims, kto zmywa.
Kolejnym przykladem tego, jak ogolniki utrudniaja zrozu-
mienie i w ogole wszelki kontakt, moze by¢ pewna strapiona pa-
ra, ktéra uczestniczyla wjednym z warsztatow.

- Pozwo6l mi by¢ soba - powiedziala kobieta.

- Przeciez ci pozwalam! - natychmiast odpartjej maz.

-Wlasnie ze nie pozwalasz! - padta odpowiedz.

Gdy poprositem te pania, zeby sformutowata swdj postula
wjezyku dzialaii pozytywnych, powiedziata:

- Daj mi tyle swobody, zebym mogta sie rozwijac¢ i by¢ soba.

Takie oSwiadczenie jest jednak rownie niejasne jak po-
przednia wersja i tak samo moze wywola¢ u stuchacza postawe
obronna. Kobieta jeszcze przez chwile pracowala nad tym, zeb
jasno sformulowac swoja prosbe, po czym przyznata:

- To troche krepujace, ale gdybym miata doktadnie powie-
dzieé¢, o co mi idzie, poprositabym, zeby$ z usmiechem zgadz
sie na wszystko, co robie.

Postugiwanie sie niejasnym, abstrakcyjnym jezykiem cze-
sto kamufluje tego rodzaju agresywne gierki miedzy ludZmi.

Podobnego typu niejasna sytuacja panowala miedzy pew-
nym ojcem ajego pietnastoletnim synem.

- Chce tylko, zeby$ wreszcie zaczal wykazywac choci
odrobine odpowiedzialnosci - rzekt ojciec. - Czy to zbyt wygé-
rowane zadanie?

Poprosilem go o konkretne wskazéwki, co mianowic
musiatby zrobi¢jego syn, zeby zastuzy¢ na miano czlowieka od-
powiedzialnego. Wspdlnie postaraliSmy sie sprecyzowaé pros
ojca i w koricu o$wiadczyt on z wahaniem:

- Nie brzmi to najlepiej, ale kiedy méwie, ze oczekuje
niego odpowiedzialnosci, tak naprawde chodzi mi o to, ze
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spelnial kazde moje polecenie, nie zadajac zadnych pytary;, zeby
tanczyl, jak mu zagram, ijeszcze sie przy tym u$miechal.

Potem jednak przyznat mi racje, kiedy mu wyttumaczy-
tem, ze gdyby syn rzeczywiécie tak sie zachowywat, dowodzito-
by to nie tyle odpowiedzialnosci, ile postuszeristwa.

Wszystkim nam zdarza sie, ze usilujemy - podobnie jak ten
ojciec - niejasnym, abstrakcyjnym jezykiem powiedzie¢ innym lu-
dziom, jak maja czué sie lub postepowag, ale nie wskazujemy kon-
kretnych dziatari, dzigeki ktérym mogliby spelni¢ nasze zyczenie.
Na przyktad pracodawca szczerze sie stara wywota¢ pozadana re-
akcje, mowiac podwladnym: ,Chcialbym wam zapewni¢ poczu-
cie, ze mozecie si¢ przy mnie z cala swoboda wypowiadac'". Z te-
go zdania wynika, ze zyczeniem przelozonego jest, abyjego pra-
cownicy czuli si¢ swobodnie, wcigzjednak nie wiadomo, co mia-
nowicie moga zrobi¢, zeby osiagna¢ pozadany stan swobody. W tej
sytuacji pracodawca moéglby zwrdci¢ sie do nich z prosba wjezy-
ku dziatann pozytywnych: ,Powiedzcie mi, co moge zrobié, zeby
tatwiej wam byto ze swoboda wypowiada¢ si¢ w mojej obecnosci'.

Dla zilustrowania twierdzenia, ze poslugiwanie si¢ nieja-
snym jezykiem sprzyja powstawaniu wewnetrznego zametu,
przytocze jeszcze pewien dialog. W czasach gdy pracowalem ja-
ko psycholog kliniczny, raz po raz prowadzitem takie rozmowy
z klientami, uskarzajacymi sie na depresje. Kiedyjuz zapuscitem
sonde empatii w glebie emocji, ktéorym klient przed chwilg dat
wyraz, wymiana zdari zazwyczaj przebiegala nastepujaco:

MBR: Céz to takiego, czego pan chce, a nie dostaje?
Klient: Nie wiem, czego chce.

MBR: Spodziewalem sig, ze wlasnie tak pan odpowie.
Klient: Dlaczego?

MBR: Moim zdaniem, przyczyna depresjijest fakt, ze
nie dostajemy tego, czego chcemy. Z kolei to, ze tego
nie dostajemy, spowodowane jest brakami w wyksztat-
ceniu: nie uczono nas stara¢ sie o to, czego chcemy.
Uczono nas, jak byé¢ grzecznymi chlopcami i dziew-
czynkami, a potem grzecznymi matkami i ojcami.
Ktos, kto postanawia gra¢jedna z tych grzecznych, rél,
najlepiej niech od razu pogodzi sie z tym, ze ma depre-
sje. Depresja to nagroda za grzecznos¢. Alejezeli chce
pan poprawi¢ sobie samopoczucie, radzilbym sprecy-
zowad, co mianowicie chcialby pan, zeby ludzie robili
dla umilenia mu zycia.
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Klient: Chciatbym tylko, zeby kto$ mnie kochal. To
chyba nie s wygdérowane oczekiwania?

MBR: To catkiem niezty punkt wyjscia. A teraz prosze
sprecyzowac, co chcialby pan, zeby ludzie robili w ce-
lu zaspokojenia pariskiej potrzeby mitosci. Co na przy-
ktad ja sam mégtbym w tej chwili zrobic?

Klient: No, przeciez pan wie...

MBR: Wcale nie jestem taki pewien, czy rzeczywiscie
wiem. Prosze mi powiedzie¢, co chcialby pan, Zzebym
zrobitja i inni ludzie, aby ofiarowaé panu te mitosc.
Klient: Trudne pytanie.

MBR: Owszem, wyrazne formulowanie présb bywa
nietatwe. Ale niech pan tylko pomysli, jak trudno jest
innym ludziom odpowiedzie¢ na nasze zamdwienie,
skoro nawet my sami nie mamy co do niego pelnejja-
snosci!

Klient: Stopniowo zaczyna mi si¢ wylaniacjasny obraz
tego, co chciatbym dosta¢ od ludzi, zeby zaspokoié
swoja potrzebe milosci, ale to wstydliwa sprawa.
MBR: Tak, bardzo czesto towarzyszy temu wstyd. No
wiec co chciatby pan, zebym zrobitja i inni ludzie?
Klient: Kiedy naprawde wnikam w to, czego chce, gdy
prosze, zeby mnie kochano, okazuje sie, ze pragnal-
bym chyba, aby umiat pan odgadna¢ kazde moje zy-
czenie, zanim jeszcze sam je sobie uswiadomie. W do-
datku chciatbym, zeby robit pan to nieustannie.
MBR: Dzigkuje zajasna odpowiedz. Mam nadzieje, ze
zdaje pan sobie sprawe, jak niewielkie ma pan szanse
znalez¢ kogos, kto zdola zaspokoi¢ pariska potrzebe
milosci, skoro tak wysoko zawiesit pan poprzeczke.

Wielu moich klientéw potrafilo zauwazy¢, jak bardzo wk
nieSwiadomo$¢, czego tak naprawde chca od innych, wzmaga
frustracje i depresje.

Swiadome proszenie

Czasem mozemy zwrdci¢ sie do kogo$ z wyrazna prosba
ubieraniajej w stowa. Powiedzmy, ze siedzicie w kuchni, a
stra w salonie oglada telewizje i nagle wota: , Chce mi si¢ p
Wydaje sie oczywiste, ze prosi o szklanke wody.
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Moze siejednak zdarzy¢, ze dajac wyraz swojemu niezado-
woleniu, przyjmiemy niestuszne zalozenie, jakoby stuchacz zro-
zumial zawarta w podtekscie prosbe. Na przyklad kobieta méwi
mezowi: ,Jestem zla, ze zapomniate§ kupi¢ masto i cebule do
kolacji, chociaz cie o to prositam". Mozejej si¢ wydawaé oczywi-
ste, ze tym samym prosi go, aby poszed! do sklepu, ale nie wia-
domo, czy maz nie uzna, ze swoja wypowiedzia chciala jedynie
wzbudzi¢ w nim poczucie winy.

Jeszcze czesciej zdarza sie, ze po prostu nie uswiadamiamy
sobie, jaka wlasciwie prosba zawarta jest w naszych wypowie-
dziach. Przemawiamy do ludzi - czasem zwracajac si¢ wprost,
kiedy indziej méwiac przy nich niby to w powietrze - ale nie
umiemy nawigza¢ z nimi dialogu. Rzucamy stowa, jakby stu-
chacz byt koszem na $mieci. Jesli nie potrafi dopatrzy¢ sie w wy-
powiadanych kwestiach wyraznej prosby, moze przezy¢ ciezkie
chwile, takjak bohaterka nastepujacej anegdoty.

Siedziatem akurat naprzeciwko pewnej pary w kolejce,
ktéra rozwozi pasazeréw do odpowiednich terminali na lotnisku
Dallas - Fort Worth. Komus, kto boi sig, ze ucieknie mu samo-
lot, zétwie tempo tej kolejki moze wydawac sie okropnie irytu-
jace. Mezczyzna zwrocil sie do zony i rzek! z naciskiem: , Nigdy
w zyciu nie widziatem, zeby kolejka tak sie wlokla!". Kobieta nie
odpowiedziala, ale cala si¢ spiefa: chyba nie bardzo wiedziata, ja-
kiej reakcji maz po mej sie spodziewa. On natomiast zrobit to, co
robi wielu z nas, kiedy nie mozemy sie doczeka¢ pozadanej od-
powiedzi: jeszcze raz powtdrzyl to samo, tyle ze glosniej
i z wieksza emfaza: ,Nigdy w zyciu nie widzialem, zeby kolejka
tak sie wlokta!".

Jego zZona zupelnie juz sie pogubila, zrobila wiec jeszcze
bardziej nieszcze$liwa mine. Z rozpaczy powiedziala w korcu:
~Ie kolejki jezdza wedlug elektronicznie zaprogramowanego
rozkladu". Nie sadzilem, ze wiadomos$é ta usatysfakcjonuje jej
meza, i rzeczywiscie: powtorzyl to samo po raz trzeci, jeszcze do-
noéniej niz za drugim razem: ,NIGDY W ZYCIU NIE WI-
DZIALEM, ZEBY KOLEJKA TAK SIE WLOKLA!". Zona naj-
widoczniej doszla do kresu cierpliwosci, bo gniewnie odszczek-
nefa: ,A coja ci na to poradze? Mam moze wysias¢ i popychac?".
No i prosze: terazjuz oboje cierpieli!

Jakiej wlasciwie reakcji spodziewal sie ten mezczyzna?
Chcial pewnie uslysze¢, ze jego bdl doczekal sie zrozumienia.
Gdyby zona o tym wiedziata, mogla na przyklad odpowiedziec:
,Pewnie sie boisz, ze ucieknie nam samolot, i ztosci ci¢, ze ruchu
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: miedzy terminalami nie obstuguje ja'

_—}i ' & %% szybsz};f Srodek lokomocji". s
j | W powyzszym dialogu zona wpra

dzie uslyszala w glosie meza ton frustra
ale nic miata pojecia, o coja prosi. R6
problematyczna bywa sytuacja odwro
kiedy kto§ wyraza prosbe, zanim uja
zawarte w niej uczucia i potrzeby. Zd
sie to zwlaszcza wtedy, gdy prosba wyra”
na zostaje w formie pytania. Zdanie ,C
mu sie nie ostrzyzesz?" mlody czlowiek
two moze odczyta¢ jako zadanie albo
pasé, jesli ojciec lub matka nie pom
o tym, zeby najpierw uzewnetrzni¢ swoje uczucia i potrz

Prosba  wyrazona w taki na przykiad sposéb: ,Martwimy sie, ze wlosy spadaja
z pominieciem uczué¢ ~ OCZy, bo przez to gorzej widzisz ijeszcze zdarzy ci si¢ wyp
i potrzeb osoby, podczasjazdy na rowerze. Moze by$ poszed! do fryzjera?".
ktéra jg wyraza, Czeéciej jednak zdarza sie, ze nie zdajac sobie sprawy,
moze  zabrzmiec dzie méwia, o co tak naprawde prosza. ,,Przeciezja o nic nie
jak  Zgdanie. sze", moga odpowiedzieé, gdy zwrdci im sie na to uwage,

prostu takie akurat nasunely mi sie stowa". Ot6zjestem prz
nany, ze ilekroé¢ co$ do kogo§ méwimy, zarazem o co$ pros
Moze chodzi¢ po prostu o nawigzanie z kim$ empatycznej
zi: o uzyskanie - takjak w wypadku mezczyzny, ktéry jechat
wolna kolejka - werbalnego lub pozawerbalnego sygnatu,
Im  wyrazniej sza wypowiedzZ zrozumiano. Czasem prosimy po prostu o s~
powiemy, co chcemy ros¢: chcemy poznaé szczera reakcje sluchacza na nasze s
dostaé od stuchacza, Kiedy indziej zwracamy si¢ z prosba o jakie$ dziatanie, kt'

tym wieksza mamy mamy nadzieje — zaspokoi nasze potrzeby. Im wyrazniej
szanse  zaspokoic my, co konkretnie chcemy dosta¢ od stuchacza, tym wieksza
swoje  potrzeby. my szanse, zZe potrzeby nasze doczekaja sie zaspokojenia.

prosba o informacje zwrotng

Jak wiemy, sygnal nadany nie zawsze jest identyczny z
nym. Chcac sprawdzié, czy nasz komunikat nalezycie zro
no, zazwyczaj uciekamy sie do srodkéw werbalnych. Gdy
nie jesteSmy pewni, czy zostal on odebrany zgodnie z nas
mystem, musimy umieé wyraznie poprosi¢ o odpowiedz,
rej jednoznacznie wyniknie, jakich tresci dostuchat sie od'
zebySmy w razie czego mogli skorygowac rozbieznosci,
ktérych sytuacjach wystarczy proste pytanie: ,Jasne?". Ki
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dziej dopiero odpowiedZ nieco obszerniejsza niz zwiezle ,Tak,
rozumiem" pozwoli nam upewnic¢ sie, Ze naprawde nas zrozu-
miano. Mozemy wtedy poprosi¢ rozméwce, zeby powiedziat
wlasnymi stowami, co przed chwila ustyszat z naszych ust. Jesli
zauwazymy jakiekolwiek rozbieznosci albo luki, r6znigce wersje
powtdrzong od pierwotnej, bedziemy wtedy mieli szanse na no-
wo sformulowaé przynajmniej cze$é swojej wypowiedzi.

Na przyktad nauczycielka méwi do ucznia: ,Stuchaj, Pio-
trze, wczoraj przegladatam dziennik i zauwazylam co$, co mnie
bardzo zmartwito. Chcialabym sie upewnié, czy zdajesz sobie
sprawe, ile masz nieodrobionych prac domowych. Moze bys$
wstapil po lekcjach do pokoju nauczycielskiego?". ,Dobra, ja-
sne", mruczy Piotr i odwraca sie tylem, a nauczycielka wcale nie
jest pewna, czy ustyszat to, co rzeczywiscie powiedziata. Prosi go
wiec: ,Czy moégltbys powtdrzyé, co do ciebie przed chwila po-
wiedzialtam?". A na to Piotr: ,Mowila pani, ze zamiast i8¢ grac
z chlopakami w noge, mam zosta¢ po lekcjach, bo si¢ pani nie
podobato moje wypracowanie". Poniewaz potwierdzilo sie jej
przypuszczenie, ze Piotr nie uslyszal tego, co zamierzata mu
przekazaé, nauczycielka probuje przeredagowaé swoj komuni-
kat, ale starannie dobiera przy tym stowa.

Jesli powie ,Nie ustyszale$, co powiedzialtam", ,Zupelnie
co innego moéwitam" albo ,Zle mnie zrozumiates", Piotr latwo
moze odczué to jako potajanke. Poniewaz jednak nauczycielka
dostrzegta wjego odpowiedzi szczera cheé spelnieniajej prosby
o informacje zwrotng, moze teraz powiedzie¢: ,Dziekuje, ze po-
wtoérzyles mi to, co ode mnie ustyszates. Widze, ze nie wyrazitam
sie takjasno,jak bym chciata, wiec sprébujejeszcze raz".

Kiedy zaczynamy prosi¢ rozméwcéw o informacje zwrot-
ne na temat tego, co od nas usltyszeli, poczatkowo mozemy czu¢
sie niezrecznie, bo takie prosby naleza wérdéd ludzi do rzadkosci.
Gdy podkreslam, jak wazna jest umiejetnos¢ proszenia o infor-
macje zwrotne, sluchacze niejednokrotnie daja wyraz swoim
watpliwosciom. Boja sie uslysze¢ w odpowiedzi: ,Myslisz, ze
ogluchtem?" albo ,Nie ze mna te psychologiczne gierki". Aby
zapobiec takim reakcjom, mozemy zawczasu uprzedzi¢ ludzi ze
swego otoczenia, ze co pewien czas bedziemy ich prosili, aby
wlasnymi stlowami powtdrzyli nasza wypowiedZz. Zaznaczamy
przy tym, ze bynajmniej nie sprawdzamy ich koncentracji ani pa-
mieci, tylko upewniamy sie, czy przed chwilajasno sie wyrazili-
Smy. Gdyby jednak nasz rozméwca parsknal: ,Styszatem, co po-
wiedziales$! Niejestem glupi!", pozostaje namjeszczejedno wyj-
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Scie: mozemy skupic sie najego uczuciach oraz potrzebach i spy-
ta¢ (glosno lub bezglosnie): ,,Czy to znaczy, ze rozgniewale$ sie.
bo domagasz sie szacunku dla swojej pojetnosci?".

prosba o szczerosc

Kiedy juz obnazyli-
smy swojg bezbron-
nosé¢, czesto bywa
tak, Ze chcemy sie
dowiedzie¢

a) co stuchacz czuje;

b) co stuchacz mysli;

c) czy stuchacz bytby

sktonny  podjgc
pewne konkretne
dziatanie.

Kiedy juz otwarcie sie wypowiemy i spotkamy z upragnionym
zrozumieniem, bywa, ze chcemy sie dowiedzie¢, jak stuchacz
odebral nasze stowa. Moze nam wtedy chodzi¢ o trzy rézne for-
my SzcCzerosci:

* Czasem chcemy pozna¢ wywolane naszymi stowan:
uczucia, jak réwniez powody, dla ktérych wtasnie te a nie
inne emocje doszly do glosu. Mozemy wtedy wyrazie
nastepujace zyczenie: ,Powiedz, prosze, jak sie czujc
w zwiazku z tym, co przed chwila ode mnie ustyszale
i dlaczego doznajesz wlasnie tych a nie innych uczuc".

* Kiedy indziej chcemy si¢ dowiedzie¢, co rozméwca
mysélal pod wplywem naszych stéw. W takich razach
lezy sprecyzowad, ktére z tych mysli nas interesuja,
miast mowié: ,,Powiedz mi, jakie masz zdanie o tym,
przed chwila ode mnie ustyszates", mozemy zastosow
inny wariant: ,,Powiedz, prosze, czy twoim zdaniem
ja propozycja bedzie miata powodzenie, ajesli nie, to
wedlug ciebie udaremnijej sukces". Jesli nie sprecy
my, czego maja dotyczy¢ interesujace nas mysli,
moéwca moze w bardzo rozwleklej formie podzieli¢
uwagami, ktére sa nam najzupelniej obojetne.

* Czasem chcemy wiedzie¢, czy sluchacz bylby skt
podja¢ pewne dziatania, ktére zaleciliSmy. Tego ro
zyczenie moze brzmie¢ nastepujaco: ,Powiedz, pr
czy zgodzisz sie przesunaé nasze spotkanie o tydzien

Aby stosowaé PBP, musimy wiedzie¢, jakiego typu s
roéci potrzebujemy ze strony stuchacza, i poprosi¢ go o te s
roé¢ wjezyku konkretnych sformulowar.

zwracanie sie z prosbg do grupy
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Zwlaszcza gdy zwracamy sie do calej grupy ludzi, wazne,
Smy sprecyzowali, jakiego rodzaju zrozumienia czy tez szc
od nich oczekujemy. Jesli tego nie zrobimy, mozemy da¢

tekjatlowemu gadulstwu, ktére nie zaspokoi niczyich po



Od czasu do czasu dostaje propozycje pracy z grupami
obywateli, zatroskanych przejawami rasizmu, dojakich dochodzi
w ich bezposrednim otoczeniu. Jedna z czesto poruszanych kwe-
stii. na takich zebraniach jest to, ze sa nudne i bezowocne.
Uczestnicy zebran slono placa za ten brak skutecznosci, wielu
z nich powaznie bowiem nadwyreza swdj skromny budzet, zeby
dojecha¢ na miejsce i wynaja¢ kogos do opieki nad dzieémi.
Zniecheceni rozwleklymi, chaotycznymi dyskusjami, czesto po-
rzucaja w koncu te dziatalno$é, oswiadczajac, ze takie zebrania to
zwykle zawracanie glowy. W dodatku reform, dojakich ci ludzie
daza, z reguly nie udaje si¢ przeprowadzi¢ tatwo ani szybko. Gdy
wiec tacy dzialaczejuz sie zbieraja, wazne jest, zeby madrze go-
spodarowali czasem.

Znalem jedna taka grupe, zorganizowana z mysla o prze-
forsowaniu zmian w miejscowej szkole. Czlonkowie grupy byli
przekonani, ze rozmaici przedstawiciele szkolnej hierarchii trak-
tuja uczniéw po rasistowsku. Poniewaz zebrania nic nie dawaty
i dzialacze stopniowo sie wykruszali, najwytrwalsi zaprosili
mnie, abym przystuchat sie ich dyskusji. Zaproponowatem, zeby
poprowadzili spotkanie tak, jak to zwykle czynia, ajesli stwier-
dze, ze mogliby z pozytkiem zastosowaé PBP, powiem im o tym.

Jeden z mezczyzn rozpoczal zebranie, polecajac uwadze
obecnych zamieszczony niedawno w gazecie artykul, w ktorym
pewna matka, reprezentujaca mniejszo$¢ narodows, uskarzala sie
na to,jak dyrektor szkotly traktujejej cérke. Na tojedna z kobiet
opowiedziala o czyms$, co przydarzylo jej sie, gdy sama byla
uczennica w tej szkole. Wtedy za$ wszyscy po kolei zaczeli przy-
tacza¢ analogiczne przyklady z wlasnej przesztosci. Po dwudzie-
stu minutach spytalem, czy dyskusja, ktéra prowadza, zaspokaja
ich potrzeby. Anijedna osoba nie odpowiedziala twierdzaco.

- Tak przebiegaja wszystkie nasze zebrania! — rzek! gniew-
nym tonemjeden z mezczyzn. - Znam lepsze sposoby spedzania
czasu niz wystuchiwanie w koétko tych samych bzdur.

Zwrocilem sie wtedy do inicjatora dyskus;ji:

- Czy moze mi pan powiedzie¢, jaka reakcje chciat pan wy-
wolaé u reszty grupy, kiedy poruszy! pan sprawe artykulu z gaze-
ty? - spytatem.

- Wydawal mi sie interesujacy - odparl.

Przypomnialem mu, ze moje pytanie dotyczylo reakdji, ja-
ka chciat wywolaé u reszty grupy, a niejego zdania o artykule.

- Sam nie wiem, co chcialem przez to osiagnac - przyznat
po chwili zastanowienia.
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reakcje.

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY I

I moim zdaniem wlasnie dlatego dwadziescia cennych mi-
nut strwoniono na bezowocna gadanine. Gdy zwracamy sie dc
grupy, nie majacjasnego rozeznania, jaki wlasciwie odzew chce-
my wywolaé, czesto wynikaja z tego jalowe dyskusje. Lecz jesl
chociaz jedna osoba zdaje sobie sprawe, jak wazne jest wyrazne
okreslenie rodzaju odzewu, o ktory sie prosi, sSwiadomos¢ ta rao-1
ze udzieli¢ sie calej grupie. Gdy na przyklad w omawianej sytu-
acji inicjator dyskusji nie umial sprecyzowac, jaka reakcje pra”™
wywolaé u stuchaczy, jeden z nich mégt oswiadczyé: ,Nie bar-
dzo wiem, jaka chciatby$ od nas ustysze¢ odpowiedz na te histc
rie, ktéra wlasnie przytoczytes. Czy nie zechcialby$ nam w
$ni¢, jakiej reakcji spodziewates sie po nas?". Dzieki tego rod2
ju interwencjom mozna zapobiec marnotrawieniu cennego C2
su uczestnikéw zebran.

Wiele rozméw wlecze sie bez korica i nie zaspokaja nicz
ich potrzeb, poniewaz nie wiadomo, czy ten, kto pierwszy por
szyl omawiany temat, uzyskat to, czego chcial. W Indiachjest
ki zwyczaj, ze gdy inicjator rozmowy doczekat sie juz pozadar
go odzewu, méwi ,bas". Znaczy to: ,Nic wiecej nie musisz
mowié. Dostalem informacje, ktérej potrzebowalem, i gotéw
stem przej$¢ od innego tematu". Chociaz w naszym jezyku br
kuje analogicznego stowa, mozemy z wielka dla siebie korzy$
we wszystkich swoich interakcjach stosowaé i upowszecl
postawe, ktéra wyraza stéwko ,bas".

prosby a zgdania

Kiedy  rozmdwca

styszy Zagdanie, widzi

przed sobg tylko dwa

wyjscia:
albo bunt.
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ulegtosc

Prosba odbierana jestjako zadanie, gdy ten, kogo prosimy,
dziewa si¢ kary lub wyrzutéw, jesli prosby tej nie spelni,
nasz rozmoéweca styszy zadanie, widzi dla siebie tylko dwa
Scia: uleglos¢ albo bunt. W obu wypadkach traktuje prosbe
probe wywarcia przymusu ijest mu trudniej odnies¢ sie do
ze wspolczuciem.

Im czesciej w przeszlosci wytaczaliSmy zarzuty przeer
innym ludziom, karaliémy ich albo wpajaliémy im poczucie!
ny, gdy nie spelniali naszych présb, tym wigksze jest prawdc
dobienistwo, ze nasze pdZniejsze prosby potraktujajako zac
Placimy réwniez za cudze sklonnosci do stosowania tego rc
ju taktyk. Im surowiej ludzi z naszego otoczenia obwiniane
rano lub budzono w nich wyrzuty sumienia, gdy nie dawa
stuchu czyim$ prosbom, tym bardziej prawdopodobne, ze w
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. sk odrdzni¢ prosbe

:d Zgdania: zauwaz,
robi osoba
zszgca, jesli jej
iSba nie zostanie
itniona.

osoba  proszgca,
| um :<awszy sie
iowg, uderza
krytyczny  lub
ajgcy, znaczy
ze nie prosifa,
zgdata.

tsoba proszgca,
sie
vg, umie
sie
we do
potrzeb,
fo. Ze
prosita.

sa bagaz tych doswiadczenn w kazda nowq relacje i w kazdej pros-
bie ustysza zadanie.

Przyjrzyjmy sie dwém wariantom pewnej sytuacji. Jack
mowi do swojej przyjacidtkiJane: ,Jestem samotny i chciatbym,
zeby$ ze mna spedzila dzisiejszy wieczor". Czy to prosba, czy za-
danie? Sek w tym, Ze nie mozemy tego ustali¢, poki nie zobaczy-
my, jak Jack potraktuje Jane w razie odmowy. Zal6zmy, ze Jane
odpowie: ,Wiesz, Jack, jestem strasznie zmeczona. Skoro potrze-
bujesz towarzystwa, moze umow sie na dzi§ z kim$ innym?". Je-
8li Jack odpowie: ,To cata ty! Jak mozesz by¢ tak samolubna?",
bedzie to znaczylo, ze w gruncie rzeczy nie prosil, tylko zadal.
Dowiedziawszy sig, ze Jane potrzebuje wypoczynku, nie odnidst
sie do niej z empatig, tylko zaczaljej robi¢ wyrzuty.

A teraz drugi wariant:

Jack: Jestem samotny i chciatbym, zeby$ ze mna spe-
dzita dzisiejszy wieczor.

Jane: Wiesz co, Jack, jestem strasznie zmeczona. Skoro
potrzebujesz towarzystwa, moze umow si¢ na dzi$
z kim$ innym?

Jack: (odwraca sie bez stowa).

Jane: (czuje, ze jest wytrqcona z réwnowagi) Co$ cie
dreczy?

Jack: Nie.

Jane: Daj spokdj, Jack. Przeciez czuje, ze co$ sie z toba
dzieje. O co ci wlasciwie chodzi?

Jack: Przeciez wiesz, jaki jestem samotny. Gdyby$ na-
prawde mnie kochala, spedzilaby$ ze mna dzisiejszy
wieczor.

Réwniez i w tym wypadku Jack nie reaguje cmpatycznie,
lecz traktuje odpowiedz Janejako zaprzeczenie mitosci i czuje sie
odtracony. Im bardziej jesteSmy sklonni dopatrywaé sie przeja-
woéw niecheci w braku uleglos$ci rozméwcéw, tym wieksze nie-
bezpieczenistwo, ze nasze prosby beda odbierane jako zadania.
W ten sposéb wywolujemy zreszta wilka z lasu, im czesciej bo-
wiem ludzie spotykaja sie z zadaniami, tym mniej gustuja w na-
szym towarzystwie.

Stuchaczom latwiej bedzie potraktowaé nasza wypowiedz
jako prosbe, a nie zadanie, jesli wyraZnie zaznaczymy, ze chcemy,
aby ja spelnili, ale tylko pod warunkiem, iz zrobia to z wlasnej
nieprzymuszonej woli. Zamiast wiec méwicé: ,,Chciatbym, zeby$
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nakryl stél", mozemy spytaé: ,Czy nie zechcialby$ nakry¢ st
tu?". O tym, Ze naprawde prosimy, a nie zadamy, najdobitni
Swiadczy jednak empatia, ktéra okazujemy stuchaczom, jesli ni
spelnia naszej prosby. Jak wynika z ilustracji na sasiedniej stroni
dopiero spotkawszy sie z odmowa, mozemy dowies¢ swoja real
cja, ze nie zadaliSmy, tylko prosiliémy. JeslijesteSmy gotowi er
patycznie i wyrozumiale potraktowac¢ powody, dla ktérych kt
nie stosuje si¢ do naszych zyczen, wedle moich poje¢ dowo
to, ze istotnie wystapiliémy z prosba, a nie z zadaniem. Gdyj
nak uciekamy sie do présb, rezygnujac z zadari, w obliczu odm
wy niekoniecznie musimy zaraz dawac za wygrana. Tyle tylko,
nie prébujemy przekabaci¢ rozméwcy, poki za pomoca emp
nie odkryjemy, czemu nam odmoéwit.

jak sprecyzowaé, o co tak naprawde prosimy

DazZymy do

Proszenie w taki sposob, zeby naprawde byla to prosba, a nic
danie, wymaga $wiadomosci celu, do ktérego dazymy. Jesli ch
my tylko zmienia¢ ludzi i ich zachowanie albo stawia¢ na swo'
PBP nie bedzie dla nas odpowiednim narzedziem. Metode
wynaleziono z mysla o tych, ktérzy owszem, chca, aby
zmieniali sie i byli przychylni ich zyczeniom, lecz tylko pod
runkiem, ze zrobig to dobrowolnie, powodowani wspoétczuci
Celem PBP jest ustanawianie zwiazkéw opartych na szczer
i empatii. Kiedy inni ludzie ufaja, Ze najbardziej zalezy nam
$nie najakosci zwiazku i na zaspokojeniu potrzeb wszystkich
interesowanych, moga wtedy by¢ tez spokojni, ze nasze pro$
autentycznymi pro$bami, a nie zakamuflowanymi zadaniami.

Nietatwo jest stale mie¢ ten cel przed oczami. Szcze
trudnosci sprawia to rodzicom, nauczycielom, dyrektorom
nym osobom, ktérych praca polega gléwnie na wywie
wplywu na ludzi i skfanianiu ich do pozadanych dziatan,
ciwszy z przerwy obiadowej na druga cze$¢ warsztatu
matka oznajmita mi:

- Marshall, wstapilam do domu i wyprébowatam te
metode, ale niestety bez rezultatu.

Spytalem, co mianowicie zrobita.

— Wrécitam do domu i datam wyraz swoim uczucion;
potrzebom w sposob, ktéry tutaj przerabialiémy - odparla. -
krytykowatam syna ani go nie osadzatam. Powiedzialam po
stu: ,Stluchaj, kiedy widze, ze nie zrobite$ tego, co mi obi
jestem bardzo rozczarowana. Chcialam po powrocie do
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prosba a zgdanie

. , — ,
Prosba czy Zgdanie:’ Y g Nie mam czasu.

- :sze, zaktualizuj baze danych. @
) ) \ N >

—_

Prosba

fercMja:
Ki- esz sie przecigzony pracq
:: -. -Dujesz wiecej czasu, zeby
B-: - zzy¢ to, czym w tej chwili
zajety?

Zadanie

zarzuty:
podarujesz czasem.

Zadanie

poczuciawiny:
: o t:-a.vde przejmowat
£~ zespotu, jakos
zzas.



88

POROZUMIENIE BEZPRZEMOCY I

zasta¢ porzadek i przekona¢ sig, ze spelnile$§ wszystkie swoje
mowe obowiazki". A potem poprosilam, zeby natychmiast
sprzatat.

- Nie pominetas chyba zadnego elementu met
stwierdzilem. - I co sie stalo?

- Nie posprzatal.

- Ico bylo dalej? — spytatem.

- Powiedzialam mu, ze nie moze cale zycie by¢ nie
wicdzialnym leniem.

Ta kobieta najwidoczniej nie odrézniata jeszcze pros
od zadania. Nadal uwazata, Ze metoda tylko wtedy sie spra
gdy za jej pomoca udaje si¢ skloni¢ otoczenie do speh
,Pprosb". Na wstepnym etapie nauki PBP moze sie zdarzy
poszczegdlne elementy metody bedziemy stosowali mech
nie, bez $wiadomosci celu, ktéremu maja stuzy¢.

Bywajednaki tak, ze chodjestesmy $wiadomi wlasny
tencji i z uwaga dajemy wyraz zyczeniu, pewne osoby
wszystko usltysza w naszych stowach zadanie, zwlaszcza jesli
mujemy wysokie stanowisko i zwracamy sie do kogos, kto
w przeszlosci do czynienia z przymusem ze strony ludzi sp
jacych wiadze.

Dyrektor pewnego liceum poprosit kiedys, zebym p
nauczycielom, jak dzieki PBP mozna porozumie¢ sie z uczi
ktérzy nie sa tak skorzy do wspétdziatania, jak nauczyciele
bie zyczyli.

Zorganizowano mi spotkanie z czterdziestka uczniéw,
nych za ,spolecznie i emocjonalnie nieprzystosowanych",
rzajace wydaje mi sie to, Ze tego rodzaju etykietki wrecz
ja wilka z lasu. Czy na miejscu tych uczniéw wy takze nie s
dzilibyscie, ze skorojuz dzwigacie to pietno, macie prawo -
dla zabawy - odmawia¢ wykonywania jakichkolwiek po
Gdy juz raz przylepimy komus etykietke, na ogoét zachowi
sie poézniej wobec niego w sposob, sktaniajacy go do tych wJ
zachowarn, ktére nas martwia, a potem uznajemy, ze nasza d:
za si¢ potwierdzita. Wspomniani uczniowie wiedzieli, ze z
kowano ichjako ,spolecznie i emocjonalnie nieprzystoso
kiedy wiec wszedtem do klasy, wiekszos¢ z nich oczywiscie
chylata sie przez okna i obrzucata obelgami kolegéw, ktérzy
byli na boisku. Najpierw zwroécilem sie do nich z prosba:

- Chcialbym, zebyscie wszyscy podeszli tu i usi
wam powiem, kim jestem ijakie zajecia dla nas na dzisiaj
nowatem.
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Mniej wiecej polowa spelnila moje zyczenie. Poniewaz nie
bylem pewien, czy wszyscy mnie uslyszeli, powtdérzylem prosbe,
a wtedy usiedli wszyscy procz dwoéch miodzieficow, ktérzy dalej
stali przewieszeni przez parapet. Na moje nieszczescie oni wtla-
Snie byli z calej klasy najpotezniej zbudowani.

- Przepraszam - zwrdécilem sie do nich - czy ktérys z pa-
néw zechcialby powtérzy¢, co przed chwila powiedziatem?

Jeden obrécit sie twarza do mnie i burknat:

- No, méwil pan, ze mamy podejs¢ i usiasé.

Aha - pomyslatem. - Czyli w mojej prosbie ustyszatl ton
zadania.

- Laskawy panie - powiedzialem (wiem z do$wiadczenia,
Ze najlepiej jest w ten wlasnie sposob zwracaé sie¢ do osobnikow
z takimi bicepsami, zwlaszcza gdy na jednym z tych bicepséw
widnieje tatuaz) - czy nie zechcialby pan poradzi¢ mi, jak mam
zakomunikowa¢ panu swoje zyczenie, zeby nie wyszto na to, ze
sie rzadze?

- Ze co? - zdziwit sie.

Jego z kolei doswiadczenie nauczylo, ze ze strony ludzi
sprawujacych wladze nalezy spodziewac sie zadar, nie mial wiec
wczeéniej okazji oswoié si¢ z podejSciem, ktérego probke wia-
$nie mu zaprezentowatem.

-Jak moge panu zakomunikowadé, czego od pana chce, nie
budzac zarazem w panu wrazenia, Ze obojetne mi sa panskie wla-
sne checi? - powtérzytem.

Po chwili wahania wzruszy! ramionami i rzekt:

- Nie wiem.

- To, co sie akurat teraz dzieje miedzy nami dwoma, nale-
zy do tematu, o ktérym wtasnie dzisiaj chcialem z wami poroz-
mawiaé. Wierze, ze ludzie moga mie¢ z siebie nawzajem znacz-
nie wiecej pociechy, jesli umieja dawaé¢ wyraz swoim checiom
w taki sposéb, aby rozméwca nie miat wrazenia, ze si¢ go usta-
wia. Kiedy méwie, czego bym sobie zyczyl, wcale nie twierdze,
Ze musi pan spelni¢ moje zyczenie, bo w przeciwnym razie po-
staram si¢ zatru¢ panu zycie. Nie wiem, jak to powiedzie¢, zeby
mi pan zaufal.

Ku mojej wielkiej uldze mlodzieniec chyba w koricu zro-
zumial, bo wraz z kolega dofaczyl do reszty uczniéw. W takich
sytuacjach, jak naszkicowana przed chwilg, musi mina¢ nieco
czasu, zanim rozméwca naprawde uslyszy nasza prosbe.

Kiedy kogo$ o co$ prosimy, warto wstucha¢ sie¢ w siebie
i sprawdzi¢, czy nie kotacza nam sie po glowie takie na przykiad
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1 mys$li, pod wplywem ktérych prosba automatycz-
P = nie zaczyna brzmiecjak zadanie:

* On powinien sprzataé¢ po sobie.

* Ona ma robi¢, cojej kaze.

* Zastuguje na podwyzke.

* Mam prawo zatrzymac ich po godzinach.
* Nalezy mi sie wiecej wolnego czasu.

4 llekro¢ formulujemy swoje zyczenia w te
1 i sposob, silg rzeczy poddajemy surowej ocenie ro2
mowce, ktéry tych naszych présb nie spetnia. Wia
$nie tego rodzaju zadufane mysli nasuwaly mi sie, kiedy mc
mlodszy syn nie wynosil $mieci. Wprawdzie podczas ustalar
podzialu obowiazkéw domowych podjat sie tego, ale poter
dzien w dzieni toczyliSmy boje o to, zebyjednak te nieszczesr
$mieci wynidsl. Codziennie przypominatem mu: ,To twoja r:
bota", ,Kazdy z nas ma jaka$ robote" itd. A wszystko to méwi
lem z tgjedna jedyna mysla, zeby skloni¢ go do wyniesier
Smieci.
Az wreszcie pewnego wieczoru uwazniej wstuchatem
w argumenty, za pomoca ktérych méj syn od poczatku - ci
odkad zaistnial problem - tlumaczyl, czemu $mieci jako$
bardzo chca wyjs¢ na dwor. Po naszej wieczornej rozmowie
pisalem te oto piosenke. Kiedy chlopak przekonat sie, ze odr
sze sie do jego sytuacji z empatig, zaczal sam, juz bez moje
przypominania, wynosi¢ Smieci.

Piosenka Bretta

Kiedy wiem,

Ze nie chcesz wymusic¢ nic na mnie,
Zwykle przychodze na twoje wolanie.
Ale kiedy zgrywasz

Wielkiego wazniaka, gadaj zdrow:
Jakbys rzucat grochem o Sciang.

A kiedy tak cnotliwie

Wypominasz mi, ile ci zawdzigczani,
Orientuj sig:

Zaraz szkote ci dam!

Rob co chcesz: ztosé sie, smuc,
Mozesz nawet gryzéipluc,

Aja i tak nie wytaszcze wiadra.
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:-?7eszczenie

I choébys w koficu zmienit styl,

Musi mingépare chwil,

Nim wybacze i zapomne.

Bo co$ mi na to wyglada,

Ze nie widzisz we mnie czlowieka, tylko wielblgda,
Poki nie taricze, jak mi zagrasz.

Czwarty element PBP dotyczy présb, z ktorymi kazdy
z nas zwraca sie do innych ludzi, zeby wzbogaci¢ swoje zycie.
Unikamy sformutowan metnych, abstrakcyjnych lub dwuznacz-
nych. Poslugujemy siejezykiem dzialann pozytywnych, czyli mé-
wimy, o co prosimy, zamiast mowi¢, czego sobie nie zyczymy.

Im wyrazniej okredlimy, jakiej reakcji oczekujemy, tym
wieksza mamy szanse, Ze nasze oczekiwania si¢ spetnia. Ponie-
waz komunikat nadany nie zawsze jest tozsamy z odebranym,
musimy nauczy¢ sie sprawdzaé, czy nasz przekaz wyraznie usty-
szano. Zwlaszcza gdy zwracamy sie do grupy, musimy jasno
okresli¢, jakiej reakcji pragniemy. W przeciwnym razie mozemy
wywolaé bezowocng rozmowe, ktéra dla wszystkich bedzie tyl-
ko stratg czasu.

Prosby odbierane sajako zadania, gdy stuchacze sadza, ze
jesli sie nie podporzadkuja, czekaja ich zarzuty lub kara. Latwiej
im bedzie potraktowaé nasza wypowiedzjako prosbe, a nie zada-
nie, je§li wyraZnie zaznaczymy, ze chcemy, abyja spelnili, ale tyl-
ko pod warunkiem, iz zrobig to z wlasnej nieprzymuszonej wo-
li. Celem PBP nie jest zmienianie ludzi ani ich zachowan wy-
tacznie po to, zeby postawié¢ na swoim; metoda ta stuzy tworze-
niu zwigzkéw opartych na szczerodci i empatii, dzieki ktérym
moga w koncu zostaé¢ zaspokojone potrzeby wszystkich zaintere-
sowanych.
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PBP w dziataniu: MeZczyzna daje wyraz obawom, jakie budzi w nim nal
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nikotynowy najlepszego przyjaciela

Al i Burt od ponad trzydziestu lat blisko sie przyjaznia. Burt wypala dwie paczki pa-
pieroséw dziennie, natomiast Al nie tylko nie pali, ale zrobi!juz wszystko, co mégt.
zeby namoéwié Burta do porzucenia nalogu. Zauwazyl, ze w ciagu ostatniego roku
przyjaciel coraz gorzej kaszle, totez pewnego dnia w raptownym wybuchu ujawnia
caly ukrywany dotad gniew i strach.

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Burt, wiem, ze rozmawialiSmy o tymjuz z dziesie¢ razy, ale postucha
Boje sie, ze te cholerne papierosy cie zabija! Jeste§ moim najlepszy]
przyjacielem i chce jak najdiuzej mie¢ cie przy sobie. Nie mysl, prc
sze, ze cie osadzam. Jestem po prostu strasznie zaniepokojony (gdy pr
poprzednich okazjach Al probowat namowic Burta do porzucenia natogu, Bu
czesto zarzucat przyjacielowi, ze ten go 0sqdza).

Tak, tak, slysze, zejeste$ szczerze przejety. Przyjaznimy sie od dawna.
(zwraca sig do niego z prostq) Moze by$ przestat palic?

Ba! Gdybym tylko mogt!

(wstuchuje si¢ w uczucia i potrzeby, ktore uniemozliwiajq Burtowi przych)
nie si¢ do jego prosby) Boisz si¢ sprobowad, bo nie chcesz poniesé¢ kol
nej porazki?

No... zdajesz sobie przeciez spraweg, ile razyjuz probowatem. A pi
to, ze nie umiem przesta¢, ludzie maja o mnie gorsze mniemanie,
brze wiem.

(odgaduje niewyrazong prosbe Burta) Ja wcale nie mam o tobie gorv
mniemania. A gdyby$jeszcze raz sprobowat i znowu by ci sie nie

to, ani troche nie zmieniloby to mojej opinii na twoj temat. Po pre
chcialbym, zebysjednak podjat probe.

Dziekuje. Sek w tym, ze tu nie chodzi tylko o ciebie, ale o0 wszyst

Z oczu wyziera im to, Ze maja mnie za nieudacznika.

(nawiqzuje empatyczng tgcznosc z tym, co czuje Burt) Samo rzucenie

gu tojuz wystarczajaco ciezka robota, a do tego dochodzi jeszcze
pokdj, co inni sobie pomysla. W sumie pewnie ci¢ to przytlacza?
Nieznoéna wydaje mi si¢ mys$l, ze moze to naprawde nieuleczalny
16g, ze w moim zyciu jest co$, nad czym nie mam zadnej wladz
(patrzy Burtowi w oczy i potakujgco kiwa glowaq; z jego oczu, a takze z

nia, ktére na chwilg zapadto, mozna wyczytac, z jakim zainteresowaniem 11
ga podchodzi do najgtebszych uczuc i potrzeb Burta).

Jajuz wlasciwie nawet nie lubie pali¢. Ktos, kto pali pubhczni
traktowany jak wyrzutek. Zenujaca sytuadja.
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Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:
Al:

(wcigz z tq samg empatig) Ty chyba naprawde chciatby$ rzucié¢ palenie,
ale boisz sie, ze nie dasz rady, a to zawazy na twoim wyobrazeniu o so-
bie i podkopie wiare w siebie.

Pewnie mniej wiecej o co$ takiego tu chodzi... Wiesz, chyba nigdy ni-
komu o tym nie méwitem. Kiedy kto§ mi méwi, zebym zerwat z na-
logiem, przewaznie posytam go na drzewo. Owszem, chcialbym prze-
stac¢ pali¢, ale nie znosze tych naciskéw.

Wocale nie chce cie naciska¢. Nie wiem, czy bede umial rozproszy¢
twdj lek przed kolejna porazka, ale na pewno chce cie wspiera¢ w tych
zmaganiach, jak tylko potrafie. To znaczy... jes§li chcesz, zebym cie
wspieral...

Tak, chce. Jestem naprawde wzruszony twoja troska i checig pomocy.
Ale...jezeli si¢ okaze, zejeszcze nie catkiem dojrzatem do kolejnej pro-
by, jako$ z tym sie pogodzisz?

Oczywiécie, Burt. Bede cie lubil tak samojak dotad. Tyle tylko, ze chce
cie lubi¢ jak najdtuzej! (Poniewaz Al naprawde prosit, a nie Zgdal, wcigz
Swiadom jest, jak wielkie znaczenie ma dla niego jakosc tej przyjazni, bez wzgle-
du na reakcje Burta. Gdy mowi: , Bede cie lubit tak samo jak dotgd", daje wy-
raz tej Swiadomosci, a zarazem pokazuje, ze umie uszanowac potrzebe nieza-
leznosci, ktorg odczuwa Burt. Rownoczesnie stowami ,, cheg cig lubic jak najdiu-
zej" wyraza wlasnq potrzebe).

Skoro tak, moze sprébujejeszcze raz... ale nikomu nie méw, dobra?
Jasne! Sam uznasz, czyjuz dojrzales. A ja nikomu nie powiem o tej
calej sprawie.
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W poprzednich czterech rozdzialach omoéwilem cztery elementy
PBP: to, co spostrzegamy, to, co czujemy, to, czego potrzebujemy
oraz to, o co chcemy poprosi¢, zeby wzbogaci¢ swoje zycie. Skoro
wiec przerobiliSmy kwestie uzewnetrzniania siebie, teraz zajmie-
my sie stosowaniem wspomnianych czterech elementéw w obli-
czu cudzych spostrzezeni, uczué, potrzeb i présb. Te druga strone
procesu porozumienia nazywamy ,empatycznym odbiorem".

ecnosc: nie rob byle czego, lepiej stdj

trz
oproZnienie
i stuchanie
estestwem.

Empatia to pelne szacunku rozumienie cudzych dos$wiadczen.
Chinski filozof Chuang-Tzu stwierdza, ze prawdziwa empatia
pojawia sie, gdy czlowiek stucha calym soba: ,Stuchanie samymi
uszami - to jedno. Stuchanie rozumiejace - to calkiem co inne-
go. Ale stuchanie poprzez ducha nie odbywa sie za pomoca kto-
regokolwiek ze zmysléw i nie jest ograniczone mozliwo$ciami
ucha ani umystu. Dokonuje si¢ wiec tylko pod warunkiem, ze
umyst i wszystkie zmysty sa puste. Gdy bowiem pustoszeja, stu-
cha cale jestestwo. Mozemy wtedy w najbardziej bezposredni
spos6b ogarnaé to, co mamy przed soba, a czego nigdy nie uda
sie ustysze¢ uchem ani zrozumie¢ umystem".
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POROZUMIENIE BEZPRZEMOCY I

Empatia jedynie wtedy pojawia si¢ w relacjach z ludZzmi,
gdy udato nam sie wyzby¢ wszystkich z goéry przyjetych wyobra-
Zen i ocen na ich temat. Martin Buber w nastepujacy sposéb opi-
suje ten specyficzny rodzaj obecnosci, ktérego wymaga od nas
zycie: ,Pomimo wszelkich podobiefistw kazda zywa sytuacja ma
— niczym nowo narodzone dziecko - nowe oblicze, jakiego nigdv
dotad nie bylo na Swiecie i nigdy wiecej nie bedzie. Domaga sie
od ciebie reakcji, ktérej nie da sie zawczasu przygotowac. Nie
domaga si¢ zadnej z rzeczy minionych. Domaga sie natomiast
autentycznej obecnosci, odpowiedzialnosci; domaga sie ciebie".

Nielatwo wytrwaé w tym stanie autentycznej obccnos$n.
ktérego wymaga empatia. ,PoSwiecanie uwagi cierpigcemu te
bardzo rzadka i trudna sztuka; to co$, co graniczy z cudem; wie-
cej: to istny cud - twierdzi Simone Weil. - Prawie nikt z ludzi,
ktérzy przypisuja sobie te zdolnosé, w istocie jej nie ma". Zwy- i
kle zamiast empatii budzi sie w nas silny ped do udzielania rad '
dodawania otuchy albo objasniania wlasnego stanowiska w daiM]
sprawie lub uzewnetrzniania zwigzanych z nia uczué. Empa:
wymaga jednak skupienia calej uwagi na komunikacie di
osoby. Ofiarowujemyjej wtedy czas i przestrzen, ktérych potnaj
buje, zeby w pelni wyrazi¢ siebie i nabra¢ pewnosci, ze zos
zrozumiana. Zdolno$¢ te trafnie opisuje buddyjskie powiedza”
ko: , Nie réb byle czego, juz lepiej stdj i patrz".

Ludzi potrzebujacych empatii czesto drazni i rozczar
je nasze pochopne zalozenie, ze pragna otuchy albo konka
nych, technicznych rad. Moja cérka data mi kiedy$ taka nauca
ze odtad sprawdzam, czy rozméwca rzeczywiécie chce stuz:
dobrych rad lub stéw podnoszacych na duchu, zanim zaczr]
wypowiadaé. Pewnego dnia o§wiadczyla nagle, patrzac w lus™”"

-Jestem brzydka jak $winia.

-Jestes najpiekniejsza istotg,jaka Bog kiedul
wiek stworzyl - odparlem.

Rzucila mi zdesperowane spojrzenie i z
kiem , Tatusiu!" wyszta z pokoju, zatrzaskujac zi
drzwd. Dopiero potem odkrylem, ze potrzeba
wtedy empatii. Zamiast nie w pore ja pociesz,
glem spyta¢: ,Nie podoba ci sie to, jak dzisiai
dasz?" 4

Moja przyjaciétka Holley Humphrey wvnl
szereg czesto spotykanych zachowarn, z powo]«
rych nie umiemy by¢ wystarczajaco obecni, zess
wigzaé¢ z kim§ empatyczny kontakt. Oto przykfat



* Doradzanie: ,Uwazam, ze powinienes...", ,Jak mogtes$ nie...?"

* Licytowanie sie: ,To jeszcze nic! Zeby$ wiedzial, co mnie sie
zdarzyto!"

* Pouczanie: ,To przezycie moze cijeszcze przynies¢ wielka ko-
rzys¢, jesli tylko..."

* Pocieszanie: ,Nie twoja wina. Zrobile§ wszystko, co mogtes"

* Gawedziarstwo: ,To mi przypomina, jak pewnego razu..."

* Ucinanie w poét stowa: ,Glowa do goéry. Nic sie nie martw"

* Litowanie si¢: ,,Och, mdj ty biedaku..."

* Wypytywanie: , Kiedy to sie zaczeto?"

* Wyjasdnianie: ,Bylbym zatelefonowat, ale..."

* Korygowanie: ,To bylo inaczej, niz méwisz"

W ksigzce zatytulowanej When Bad Things Happen to Good
People (,Kiedy zlte rzeczy przytrafiaja sie dobrym ludziom") rabin
Harold Kushner opowiada, jak bardzo go bolato, gdy ludzie mé-
wili rozmaite rzeczy, ktére mialy mu niby poprawi¢ samopoczu-
cie - a tymczasemjego syn umieral. Jeszcze bardziej bolesna by-
la nagla Swiadomos¢, ze sam przez dwadziescia lat wygtaszal do
réznych os6b w analogicznych sytuacjach identyczne teksty!

Poniewaz jesteSmy przeSwiadczeni, ze musimy ,napra-
wia¢" sytuacje i poprawia¢ innym ludziom samopoczucie, nie
mozemy by¢é naprawde obecni w tym, co sie akurat dzieje.
U tych z nas, ktérzy zajmuja sie poradnictwem lub psychotera-
pia, przeSwiadczenie tojest szczegolnie silne. Pewnego razu pra-
cowalem z grupa dwudziestu trzech fachowcéw od zdrowia psy-
chicznego. Poprositem ich, zeby napisali stowo w stowo, jak by
odpowiedzieli klientowi, ktéry o$wiadczylby: ,Jestem strasznie
przygnebiony. W ogoéle nie widze powodu, zeby dalej zy¢". Ze-
bratem kartki i obwiescitem:

- Przeczytam teraz na glos wasze odpowiedzi. Niech kaz-
dy wczuje sie w role klienta z depresja i podniesie reke, jesli usty-
szy zdanie, ktére datoby mu w takiej sytuacji poczucie, ze zostat
zrozumiany.

Na dwadziescia trzy odpowiedzi tylko przy trzech podno-
szono rece. Najczesciej proponowana reakcja bylo pytanie w sty-
lu: ,Kiedy to sie zaczelo?". Takie teksty sprawiaja wrazenie, ze
profesjonalista zbiera informacje niezbedne do postawienia dia-
gnozy i zaordynowania kuracji. Tymczasem intelektualne rozu-
mienie problemu tak naprawde stanowi przeszkode dla tego ty-
pu uwaznej obecnosci, ktérego wymaga empatia. Kiedy stucha-
my czyich$ stéw i rownoczes$nie zastanawiamy sie, jak maja sie
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Intelektualne one do naszych teorii, patrzymy na rozméwce, zamiast z nim byc.
rozumienie blokuje Najwazniejsza skladowa empatii stanowi obecnos¢: cali jesteSmy
empatie. z rozmoéwcy, bez reszty obecni w przestrzenijego przezy¢. Wta-

$nie ten rodzaj obecnoscijest cechg, ktéra odréznia empatie za-
réwno od czysto mentalnego rozumienia, jak i od zwyklego, ze-
wnetrznego wezuwania sie w cudze przezycia. Cho¢ czasem mo-
zemy wybra¢ ten rodzaj wspotczucia, ktéry polega na doznawa-
niu tego samego, czego akurat doznaje kto§ inny, warto mie¢
przy tym $wiadomos¢, ze w takich chwilach ofiarowujemy dru-
giemu czlowiekowi zwykle wspoiczucie, nie za§ empatie.

stuchanie uczué i potrzeb

Cokolwiek, ludzie PBP zaklada, ze niezaleznie od tego, jakich stéw uzywa rozmow-
méwig, styszymy ca, wstuchujemy sie wytacznie wjego spostrzezenia, uczucia, po-
tylko ich trzeby oraz prosby o co$, czym pragnie on wzbogaci¢ swoje zv-
a) spostrzezenia, cie. WyobraZcie sobie, ze pozyczyliscie samoch6d nowemu sasi*-
b) uczucia, dowi, ktéry w podbramkowej sytuacji poprosit was o pomoc
c) potrzeby, Wiadomo$¢ o tym wywoluje burzliwa reakcje waszych krem
d) prosby. nych: , Ty glupku, zaufale$ zupelnie obcemu czlowiekowi!". Th>

stracja na sasiedniej stronie pokazuje, jak mozna dostroi¢ sie 6m
uczué i potrzeb rodziny, zamiast 1) potraktowac jej komunikal
osobiscie i w wyniku tego czyni¢ sobie wyrzuty albo 2) obwin-*
i osadzac rodzine. Im
W tej akurat sytuacjijestjasne, jakiego spostrzezenia dok*w
nala i na co zareagowala rodzina: poszlo o to, ze samochdd zostA
pozyczony komus$ niezbyt dobrze znajomemu. Niekiedyjedp
przedmiot spostrzezeri i powdd reakcji bywaja mniej oczywt.
Jesli kolezanka z pracy powie ci: ,Nie umiesz zgraé sie z zesjd
tem", mozesz nie wiedzie¢, najakich obserwacjach oparla sw
o$wiadczenie, chociaz w wielu podobnych sytuacjach potrafi
odgadnad, ktoére z twoich zachowar sprowokowalo ten zarzut.
Ponizsza wymiana zdar, jaka odbyla si¢ podczas pewit
warsztatu, dowodzi, jak trudnojest skupic sie na uczuciach i
trzebach innych ludzi, gdy przywykliémy bra¢ odpowiedziat"
za cudze emocje, a odbierane komunikaty traktowaé bardzo
biscie. Wystepujaca w tym dialogu kobieta chciata nauczy¢
rozpoznawania uczué i potrzeb, utajonych w niektérych wr
wiedziach jej meza. Zaproponowalem, zeby sprobowata oot
naé, co maz czuje i czego mu potrzeba, a potem spytata go
jej domysty sa trafne.
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empatia a brak empatii

" /— s . .
Jestes zaniepokojona, %
bo chciatabys, zebysmy w takich
sytuacjach mieli wigkszq

\gwarancje bezpieczenstwa?y

T P .

/

Ty gtupku,

zaufates zupetnie
obcemu

cztowiekowi!

)

No, rzeczywiscie...
gtupio zrobitem.

Jestes zanadto
podejrzliwa.

Empatia

Czy czujesz... X
\4, poniewaz

chciatabys. ..

Wyczuwanie
cudzych
emocji

i potrzeb

Brak empatii

Glupio
zrobifem...

Osobiste
potraktowanie
komunikatu

i wynikajqce
stqd
obwinianie
siebie

Obwinianie
innych przez
formuiowanie
0sgdow na
ich temat
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Cytat z wypowiedzi meza: ,No i po co do ciebie ga-
da¢? I tak nigdy nie stuchasz".
Kobieta: Jeste$ przeze mnie nieszczesliwy?

Stuchaj, czego Iudzie MBR: Kiedy méwisz ,przeze mnie", dajesz do zrozu-
potrzebuja, a nie co mienia, Ze jego uczucia sg skutkiem czego$, co zrobi-
o tobie mysla. tas. Wolatbym, zebys$ raczej spytata: , Jeste$ nieszczesli-

wy, bo ci...?". Tak sformulowane pytanie skupi twoja
uwage na wewnetrznych przezyciach meza i zmniejszy
ryzyko, ze potraktujeszjego komunikat bardzo osobi-
Scie.

Kobieta: Ale co mam powiedzie¢? ,Jeste$ nieszczesli-
wy, bo ci... bo ci..." i co dalej?

MBR: Sprébuj kierowac sie treScig komunikatu, ktory
dostatas od meza. ,,No i po co do ciebie gada¢? I tak ni-
gdy nie stuchasz". Czeg6z to maz potrzebuje, a nie do-
staje, skoro tak méwi?

Kobieta: (probuje empatycznie odgadnqc potrzeby, ukryte
w oswiadczeniu meza) Jeste$ nieszczesliwy, bo wydaje
ci sig, ze cie nie rozumiem?

MBR: Zauwaz, ze skupiasz si¢ na tym, co maz mysli,
zamiast na tym, czego potrzebuje. Sadze, ze ludzie wy-
dadza ci sie mniej grozni, jesli ustyszysz to, czego po-
trzebuja, a nie to, co o tobie mysla. Zamiast styszec, ze
maz jest nieszczesliwy, poniewaz wydaje mu sig, Ze nie
stuchasz, co do ciebie méwi, skup sie najego potrze-
bach, pytajac: ,Czy jeste$ nieszczesliwy, bo potrzebu-
jesz...".

Kobieta: (probuje raz jeszcze) Jeste$ nieszczesliwy, bo
potrzebujesz kogo$, kto by cie wystuchat?

MBR: Wtasnie to miatem na mysli. Czy czujesz rézni-
ce, kiedy w ten sposéb go stuchasz?

Kobieta: Zdecydowanie. To ogromna réznica. Widze,
co sie z nim dzieje, ijuz nie stysze, Ze co$ zrobitam nie
tak.

powtarzanie wtasnymi stowami

Kiedyjuz skoncentrujemy uwage i ustyszymy, co rozméwca
strzegl, co czuje, czego potrzebuje i o co prosi w nadziei, ze
nienie tej pro$by wzbogaci jego zycie, mozemy zechcie¢
mu sygnhal zwrotny, powtarzajac wlasnymi stowami jego
wiedZ zgodnie z tym, jakja zrozumieliémy. Kiedy w roz<
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szOstym byla mowa o prosbach, méwiliSmy tez, jak prosi¢ o in-
formacje zwrotng. Teraz z kolei zajmiemy si¢ udzielaniemjejin-
nym ludziom.

Jesli dokladnie odebraliSmy komunikat, to powtarzajac go
wlasnymi stowami, upewnimy rozmoéwce, ze nie zaszlo zadne
nieporozumienie. Jesli natomiast po drodze co$ przekrecimy,
rozméwca bedzie miat okazje skorygowacé btad. Odsylanie ko-
munikatu do nadawcy w formie parafrazy ma réwniez te zalete,
ze daje mu czas do namyslu: nasz rozméwca moze jeszcze raz
zastanowi¢ sie nad tym, co przed chwila powiedzial, i glebiej
wejrze¢ w siebie.

PBP zaleca parafrazowanie w formie pytan, ktére zjednej
strony ukazuja to, jak zrozumieliSmy otrzymany komunikat,
z drugiej za$ umozliwiaja nadawcy wprowadzenie poprawek, je-
8li zajdzie potrzeba. Pytania te moga dotyczy¢:

* spostrzezen dokonanych przez rozmoéwce: Czy twoja reakcje
wyivolat fakt, ze w zesztym tygodniu przez tyle a tyle wieczorow nie
byto mnie iv domu?

* uczu¢ rozmoéwcy ijego potrzeb, z ktérych uczucia te wynika-
ja: Czy boli cig to, zZe twoje starania nie spotykajq si¢ z takim uzna-
niem, jakiego bys pragnaqt?

* présb ze strony rozmoéwcey: Cheiatbys', Zebym ci wyjasnita, czemu
powiedziatam to, co przed chwilg ustyszates?

Zeby zada¢ te pytania, musimy wyczué, co dzieje sie
w drugim czlowieku, zachecajac go zarazem, aby skorygowal na-
sze bledy, gdyby sie miato okaza¢, ze wyczucie nas zmylito. Za-
uwazcie réznice miedzy wyzej przytoczonymi pytaniami a taki-
mi oto przykiadami:

* Do czego wtlasciwie pijesz? Co ja takiego zrobilem?
* Jak sie czujesz? Dlaczego tak sie czujesz?
* Jak chcialby$, zebym temu zaradzil?

W drugiej serii przykladéw pytajacy zasiega informacji, nie
zapusciwszy przedtem czulkéw w rzeczywistos¢ rozméwcy. Po-
zornie moze si¢ wydawaé, ze ten wlasnie sposéb nawiazywania
kontaktu z wnetrzem drugiego czlowieka najszybciej doprowa-
dzi nas do celu, niejednokrotnie miewalem jednak okazje sie
przekona¢, ze niejest to droga najpewniejsza. Czlowiek zasypa-
ny serig takich pytait moze poczu¢ sie jak na egzaminie albo jak
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na kozetce u psychoanalityka. Jesli zas§ mimo wszystko zdecydu-
jemy sie zasiegna¢ informacji ta, a nie inng metoda, z moich do-
Swiadczen wynika, ze rozméwca bedzie czul sie bezpieczniej, je-
zeli najpierw uzewnetrznimy wlasne emocje i potrzeby, ktére dc
zadawania tych pytart nas sklaniaja. Zamiast wiec pytac: ,Coja
takiego zrobitem?", mozemy powiedzie¢: ,Czuje pewien niedo-
syt, bo chcialbym dokladniej zrozumie¢ to, o czym méwisz. Czy
nie zechcialby$ wyjasni¢ mi, ktéry z moich uczynkéw sprawil, ze
tak wlasnie mnie widzisz?". Aczkolwiek to posuniecie nie bedzie j
konieczne - czy choéby pomocne - w sytuacjach, w ktérych na-
sze uczucia i potrzeby latwo mozna wyczyta¢ z kontekstu lub
z tonu glosu, zalecalbym stosowac je zwlaszcza w chwilach, gdv
zadawanym przez nas pytaniom towarzysza silne emocje.

Jak ustali¢, czy w danej sytuacji powinniémy przekazac roz-
moéwcy informacje zwrotng? Jesli nie jesteSmy pewni, czy do-
ktadnie zrozumieliémy komunikat, mozemy oczywiscie powto-j
rzy¢ go wlasnymi stowami, zeby rozméwca mial szanse spra\
dzi¢ trafno$¢ naszych domystéw. Lecz nawet gdy mamy niezbi
pewnosé, ze wszystko zrozumieliSmy wlasciwie, mozemy wy
czu¢ w rozméwcy cheé upewnienia sig, czy odbiér komunii
przebiegl bez zakl6ceri. Rozméwca moze nawet otwarcie wyi
zi¢ to pragnienie, pytajac: ,Czy tojestjasne?" albo ,,Zrozumiale
o co mi idzie?". W wielu takich sytuacjach skuteczniej rozpr-:
szymy jego obawy, powtarzajac wlasnymi slowami to, co
przed chwila powiedzial, niz gdybysmy po prostu odparli: ,,(
szem, zrozumialem".

Pewna kobieta wzieta udziat w warsztacie PBP, a wkrét
potem zglosita sie jako wolontariuszka do pracy w szpitalu,
legniarki poprosity ja, zeby porozmawiala z pacjentka w
sztym wieku.

— Nieraz juz jej méwilySmy, ze wcale nie jest taka zne
chora - powiedzialy - ijezeli bedzie brata leki, to nastapi pc
wa, ale ona calymi dniami siedzi u siebie w pokoju i w kétko |
wtarza: ,Chce umrzeé. Chce umrzec".

Wolontariuszka podeszta do starszej pani, ktéra rzea
Scie siedziala w osamotnieniu i powtarzala szeptem: _(
umrzec".

- A wiec chcialaby pani umrzeé¢ - powiedziata wole
riuszka, nawigzujac w ten sposéb ni¢ empatii. Zdumiona
cjentka z widoczng ulga przerwala recytacje. Zaczela
o tym, ze nikt nie zdaje sobie sprawy zjej okropnego sar
czucia. Wolontariuszka stuzyla pacjentce za zwierciadlo
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wkrétce w rozmowie pojawilo sie tyle ciepta, ze usiadly obok
siebie i wziely si¢ w ramiona. Po paru godzinach pielegniarki za-
pytaly wolontariuszke, jakim to czarodziejskim zakleciem sie
postuzyla, bowiem starsza pani zaczelajes¢, a takze przyjmowac
leki, no i wyraznie poprawil sie jej nastrdj. Chociaz wczesniej
siostry nieraz usitowaly jej pomoc, doradzajac i dodajac otuchy,
dopiero w kontakcie z wolontariuszka pacjentka uzyskala to, cze-
go naprawde potrzebowala: wiez z drugim czlowiekiem, ktéry
zdotal ustyszecéjej gleboka rozpacz.

Zadne niezawodne reguly nie okreélajg, kiedy nalezy spa-
rafrazowac komunikat, a kiedy lepiej tego zaniecha¢, lecz w prak-
tyce spokojnie mozna zalozy¢, ze rozméwca, ktéry nadaje komu-
nikaty o silnym fadunku emocjonalnym, bedzie wdzigczny, jesli
mu je powtdrzymy wlasnymi stowami. Kiedy za$ z kolei my sa-
mi jesteSmy przy glosie, mozemy ulatwi¢ partnerowi zadanie,
wyraznie sygnalizujac, czy w danej chwili chcemy uslyszeé¢ spa-
rafrazowane echo wlasnych stéw, czy raczej nic.

Niekiedy - z szacunku dla takich czy innych norm kultu-
rowych - mozemy uzna¢ za stosowne powstrzymanie si¢ od po-
wtdérnego werbalizowania cudzych wypowiedzi. Raz na przyklad
pewien Chinczyk zapisal sie na warsztat PBP, zeby sie nauczy¢
stuchania uczu¢ i potrzeb, zawartych w podtekécie uwag, jakie
wypowiadal jego ojciec. Poniewaz nie mogl écierpie¢ krytyczne-
go, napastliwego tonu, ktéry nieustannie styszal w stowach ojca,
bal sie go odwiedza¢ i czasem miesigcami unikal tych wizyt.
Dziesig¢ lat po wspomnianym warsztacie przyszed! do mnie i za-
meldowal, ze odkad nauczy! sie wstuchiwaé w uczucia i potrze-
by, jego stosunki z ojcem radykalnie sie zmienily: jest teraz mie-
dzy nimi bliskos¢ i uczuciowa wiez. Lecz chociaz syn wstuchuje
sie w uczucia i potrzeby ojca, nie powtarza wlasnymi stowami te-
go, co od niego slyszy.

- Nigdy nie méwie wprost o tych sprawach - wyjasnit mi
- bo w naszej kulturze nie jest przyjete, zeby rozmawiaé¢ z kims$
wprost ojego uczuciach. Ale dzigki temu, ze slowa ojcajuz nie
maja dla mnie napastliwego brzmienia, lecz wyrazajajego uczu-
cia i potrzeby, wytworzy! sie miedzy nami doprawdy cudowny
zwigzek.

- A wiec nigdy nie porozmawia pan z nim wprost o uczu-
ciach, alejuz samo to, ze potrafije pan uslysze¢ wjego stowach,
dostatecznie pomaga? - spytatem.

- Wilasciwie chyba juz dojrzalem do tego, zeby z nim po-
rozmawia¢ wprost - odparl. - Powstala miedzy nami tak silna
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wiez, ze gdybym mu powiedzial, ,Tato, chcialbym z toba be,
Srednio porozmawiaé¢ o tym, co obaj czujemy", moze bylby
tow to zrobic.

Podczas parafrazowania bardzo wazny jest ton glosu,
dy ludzie stysza z czyich$ ust wlasne stowa, czesto z prze
wrazliwoscia reaguja na choéby najlzejszy odcient krytyki czy
kazmu. Zle tez na nich wptywa ton deklaratywny, ktéry po
sadzi¢, ze objasniamy im, co dzieje sie¢ w ich wlasnym wne
Leczjesli $wiadomie wstuchujemy sie w cudze uczucia i po
by, z samego brzmienia naszego glosu mozna wyczytaé, ze
chelpimy sie niepodwazalnoscia swojej interpretacji, tylko
my, czy aby na pewno jest ona stuszna.

Musimy by¢ takze przygotowani na to, ze pobudki,
sktonily nas do powtérzenia cudzego komunikatu wtasnymi
wami, zostang Zle zrozumiane. ,Nie ze mng te psychologi
zagrywki!", mozemy ustysze¢ w odpowiedzi. W takiej s
nadal staramy sie odgadnac¢ uczucia i potrzeby rozméwcy:
moze zauwazymy, ze nie dowierza on naszym pobudkom i
nim dostrzeze w parafrazowaniu pewien sens, musi lepiej zr
mie¢ powodujace nami intencje. Jak juz mieliSmy okazje
przekona¢, caly krytycyzm i napastliwos¢é, wszelka sktonnoéé
zniewag i osadow ulatnia sie, skoro tylko skupimy sie na stu
niu uczud i potrzeb, utajonych w czyim$ komunikacie. Im
zej ¢wiczymy sie w takim odbiorze, tym wyrazniej uzmysta
my sobie te prosta prawde, ze za wszystkimi komunikatami,
rym dotychczas pozwalaliémy brzmie¢ groznie, stojajedynie
dzie o niezaspokojonych potrzebach, ktérzy prosza nas, zeby
co$ zrobili dla poprawy ich samopoczucia. Kiedy z tym wh
$wiadomym nastawieniem odbieramy komunikaty, mozemy
stucha¢ wszystkiego, co inni majag do powiedzenia, i nigdy
wydaje nam sie, Ze nas to odczlowiecza. Odczlowieczeni cz
my sie wylacznie wtedy, gdy wpadamy w pulapke uwlaczaja
wyobrazen o innych ludziach Iub mysli o naszych wiasnych
dach. Jak pisze znawca mitologii Joseph Campbell, , Pytanie
tez oni sobie 0 mnie pomysla?» nalezy od siebie odsunaé,
splynela na nas laska". Pierwsze musniecie tej laski odczu
gdy komunikaty, w ktérych dotychczas styszeliSmy krytyke
zarzuty, zaczynamy odbiera¢ jako cenne upominki, ja'
w istocie sa: jako nadarzajaca sie¢ sposobnosé, zeby czyms o
rowac cierpigcych ludzi.

Jesli czesto nam sie zdarza, ze ludzie, ktérych wypow
powtarzamy wlasnymi stowami, nie dowierzaja naszym pob
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kom i szczerosci, powinniSmy moze dokladniej przyjrzeé sie
wlasnym intencjom. Mozliwe, ze parafrazujemy cudze kwestie
i postugujemy sie elementami PBP w sposéb czysto mechanicz-
ny, bez wyraznej $wiadomosci celu, ktéremu wszystko to ma stu-
zy¢é. Mozemy sobie na przyklad zada¢ pytanie, czy aby nie jest
tak, ze bardziej zalezy nam na poprawnym zastosowaniu metody
niz na nawigzaniu kontaktu ze stojacym przed nami czlowie-
kiem. A moze - chociaz postugujemy sie technikami PBP —
w gruncie rzeczy idzie nam wylacznie o to, zeby zmienié czyje$
postepowanie.

Niektorzy ludzie z duzymi oporami daja sie¢ wciagnac
w parafrazowanie, twierdzac, ze to strata czasu. Pewien urzednik
miejski powiedzial mi w czasie treningu:

- Placa mi za to, Zzebym podawat ludziom konkretne fakty
i znajdowal rozwigzania, a nie bawil sie w psychoterapie z kaz-
dym, kto wejdzie do mojego gabinetu.

Lecz ten sam urzednik musial stawia¢ czoto rozsierdzo-
nym obywatelom, ktérzy zwracali si¢ do niego z palacymi pro-
blemami i wychodzili zawiedzeni, z poczuciem, ze w ogdle nie
ustyszal tego, co mieli do powiedzenia. Niektérzy z nich zwie-
rzyli mi potem nastepujaca rzecz:

- Kiedy cztowiek przychodzi dojego biura, on zaczyna sy-

pac¢ konkretami, ale nigdy sie nie wie, czy przedtem uslyszat, co

mu si¢ powiedzialo. A wtedy nawet te jego konkrety przestaja
brzmie¢ wiarygodnie.

Parafrazowanie to raczej oszczedno$¢ niz strata czasu. Ze
studiéw nad negocjacjami w zakladach pracy wynika, ze konflik-
ty rozstrzygane sa dwa razy szybciej, jesli kazda strona doktadnie
powtarza stowa przedmoéwcy, zanim mu odpowie.

Pamietam mezczyzne, ktéry zrazu powatpiewal w sens pa-
rafrazowania. On ijego zona przyszli na warsztat PBP w okresie,
gdy borykali sie z powaznymi problemami malzeriskimi. Pod-
czas warsztatu kobieta powiedziata do meza:

- Nigdy nie stuchasz, co do ciebie méwie.

Przeciez stucham — odpart.

Wiasnie, zZe nie stuchasz — obstawata przy swoim.
Niestety, chyba wlasnie przed chwilg udowodni! pan, ze
zona ma racje — o$wiadczytem. — Z panskiej odpowiedzi w zaden
sposob nie mogla wywnioskowad, ze naprawde uwaznie jej pan
stucha.

1

1

1

Moje stowa zbily go z tropu, zaproponowalem wiec, ze za-
stapie go w tym. Chetnie na to przystal, bo sam nie najlepiej ra-
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dzil sobie z ta rola. Miedzy mna ajego zona doszlo do nastept
jacej wymiany zdar:

Zona:

- Nigdy nie stuchasz, co do ciebie méwie.

- Mam wrazenie, zZe jeste$ okropnie zawiedziona, bo chc
taby$ czu¢ ze mna silniejsza wiez, kiedy rozmawiamy - powi
dzialem, grajac rolejej meza.

Zona wzruszyla sie do lez, gdy wreszcie otrzymata to
razne potwierdzenie, ze kto$ja zrozumial. Zwroécitem sie do:
za z nastepujacym wyjasnieniem:

- Zapewne wlasnie tego od pana si¢ dopominata: syg
zwrotnego, z ktérego by jasno wynikato, zejej uczucia i pot
by zostaly uslyszane.

Maz ostupial.

- I tylko o tojej szlo? - spytat z niedowierzaniem. W j
wie mu sie nie miescito, ze ten prosty zabieg mogl wywrze
jego zonie tak silne wrazenie.

Wkrétce potem sam miat okazje dozna¢ podobnej saty
cji, gdy zona wyslata mu sygnat zwrotny w odpowiedzi na
na kwestie, ktéra wyglosit z wielkim przejeciem. Napawaj;
uslyszang parafraza, spojrzal na mnie i o$wiadczyt:

- No, rzeczywiscie dziata.

To wielkie przezycie, kiedy otrzymujemy konkretny dc
wod, ze faczy nas z kim$ wieZ empatii.

trwanie w empatii
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Zanim skierujemy uwage ku konkretnym rozwigzaniom
prosbom o pomoc, dobrze jest da¢ rozméwcy okazje, zeby
w pelni wypowiedzial. Jesli zbyt szybko prébujemy ustalié, o i
wlaséciwie prosi rozméwca, moze on nie uwierzy¢, ze jeste$
szczerze zainteresowani jego uczuciami i potrzebami, odnie
natomiast wrazenie, ze czym predzej chcemy sie go pozby¢
rozwigzac jego problem. Co wiecej, wstepny sygnal czesto b\
czym$ w rodzaju wierzchotka géry lodowej - moze zwiasto\
rychte ujawnienie uczué dotychczas ttumionych, lecz zwiq
nych z tym wstepnym sygnalem i czesto od mego silniejsi
Nieprzerwanie skupiajac uwage na tym, co dzieje sie¢ w rozmé
cy, dajemy mu szanse, zeby dokladnie zbadat i odstonit s\
wewnetrzne ,ja". Gdyby$Smy zbyt szybko zajeli sie jego pre
lub dali upust checi wypowiedzenia si¢, moglibySmy zahamo\
ten proces.
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eprzerwanej Zalozmy, ze przychodzi do nas kobieta i méwi:
-ipatii  rozméwca - Moj synjest po prostu nieznosny W ogéle mnie nie stucha.
- oZe gtebiej wnikngé Mozemy da¢ odzew jej uczuciom i potrzebom, méwiac:
siebie. -Jest pani w wyraznej rozpaczy i chciataby znalez¢é sposéb

nawigzania kontaktu z synem.

Styszac taka parafraze wlasnej wypowiedzi, partner czesto
nabiera odwagi i zaglada w siebie. Jesli doktadnie powtérzyliSmy
jej kwestie, kobieta ma szanse doszukaé sie w sobie nastepnej
warstwy uczué, wtedy zas powie zapewne:

- Moze to moja wina. Wcigz na niego krzycze.

Pelniac w tej sytuacji funkcje sluchacza, pozostajemy
w kontakcie z uczuciami i potrzebami, ktérym rozméwczyni da-
je wyraz, i mOéwimy na przyklad:

- Czy ma pani poczucie wmy, poniewaz wolataby pani by¢
dla syna bardziej wyrozumiata, niz sie to pani czasem zdarza?

Jesli dzieki otrzymanemu od nas sygnatowi zwrotnemu
kobieta utwierdzi si¢ w przekonaniu, ze ja rozumiemy, moze
zdola wnikna¢ glebiej we wlasne emocje, po czym oswiadczy:

-Jako matka poniostam zupelne fiasko.

Podtrzymujac kontakt z wyrazanymi przez nig uczuciami
i potrzebami, pytamy:

- A wiec zwatpila pani w stusznoé¢ dotychczasowej drogi
i chcialaby odtad inaczej odnosi¢ sie do syna?

->m, Ze rozméwca Konsekwentnie podazamy w tym kierunku, péki rozméw-
ial wystarczajg- czyni nie wyrazi wszystkiego, co czuje w zwigzku z omawiang
Z JZO empatii, sprawa.

iczyé moze wy- Wijaki spos6b mozemy sie zorientowad, ze okazaliSmy roz-
line dla nas moéwcy wystarczajagco duzo empatii? Ot6z kiedy dana osoba
&jszenie  napie- uSwiadomi sobie, ze wszystko, co dzieje sie¢ wjej wnetrzu, spo-
jb  zamilknigcie. tkalo sie z naprawde empatycznym zrozumieniem, dozna ulgi.

Poznamy to po rownoczesnym ustgpieniu napigcia z naszego cia-
ta. Drugi, jeszcze bardziej oczywisty znak otrzymujemy wtedy,
gdy rozméwca milknie. Je$li za$ wcigz nic jesteSmy pewni, czy
proces trwal dostatecznie dlugo, zawsze mozemy spytac:
,Chcialbys$ jeszcze co$ powiedziec?".

edy wtasny bol uniemozliwia nam empatie

Matka nie moze karmié¢ piersia, jezeli sama wystarczajaco dobrze
sie nie odzywia. Podobnie rzecz ma si¢ z nami: gdy czujemy, ze mi-
mo wszelkich starant nie mozemy albo nie chcemy okaza¢ komus$
empatii, przewaznie znaczy to, ze nam samym bardzo jej brakuje:
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nie mamy z czego dolozy¢ do tej transakcji. Jesli otwarcie przyzna-
my, ze wlasna udreka nic pozwala nam zareagowaé w spos6b era-1
patyczny, moze sie zdarzy¢, ze empatie okaze nam rozmoéwca.

Kiedy indziej moze sie okaza¢, ze najpieiw musimy sami so- |
bie postuzy¢ za ,,empatyczne pogotowie ratunkowe", czyli z t3 sa-
ma przytomnoscia umystu i uwagg, jaka ofiarowujemy innynd
wstuchacd sie w to, co dzieje sie w naszym wnetrzu. Dag Hammar-
skjold, byly sekretarz generalny ONZ, powiedzial kiedys: ]
uwazniej stuchasz swojego glosu wewnetrznego, tym doktadr
uslyszysz, co dzieje si¢ na zewnatrz". Jesli nauczymy sie sami
bie okazywaé empatig, z czasem przekonamy sie, zejuz po kilk» |
sekundach do$wiadczamy naturalnego przyplywu energii, kté:
pozwoli nam nawiaza¢ autentyczny kontakt z cudzymi przezyc
mi. Ajesli to sie nie uda, jestjeszcze kilka innych rozwigzan.

Mozemy zaczaé krzycze¢ - bez agresji. Pamietam, jak
dy$ przez trzy dni posredniczylem w negocjacjach miedzy dw;
ma gangami, ktére od dluzszego czasu wzajemnie sie tepity. L
den gang nazywat sie Czarni Egipcjanie, drugi - Komenda Pc
cji z East St. Louis. Wynik brzmial: dwa do jednego. Trzy
w ciagu miesigca. Przez trzy burzliwe dni usilowalem dopro\
dzi¢ do tego, zeby te dwie grupy wystuchaly sie nawzajem i
gnely porozumienie. Kiedy ostatniego wieczoru wracalem
tem do domu, mys$lalem juz tylko o tym, ze nigdy wiecej
chce uwikla¢ sie w zaden konflikt.

Ledwie wszedlem kuchennymi drzwiami, zobaczylem.;
moje dzieci sie bija. Nie miatem dos¢ energii, zeby im ol
empatie, wiec krzyknalem, bez agres;ji:

- Stuchajcie, jest mi strasznie ciezko! Akurat teraz napr
de nie mam ochoty zajmowac sie wasza bijatyka! Chce t\1
odrobiny spokoju i ciszy!

Mé6j starszy syn, podéwczas dziewiecioletni, stanat I
wryty, spojrzal na mnie i spytat:

- Chcesz o tym pogadac?

Niejednokrotnie przekonywatem si¢, ze gdy umiemy
powiedzie¢ wlasny bdl bez ostonek, a zarazem nikogo o nic i
obwiniaé, nawet do udreczonych iudzi czasem dociera, ci
potrzebujemy. Oczywiécie nie nalezy wtedy krzycze¢: ,Co
napadlo? Nie umiecie lepiej si¢ zachowac? Dopiero co wré
do domu po ciezkim dniu!". Lepiej tez nie sugerowaé, ze
stuchacze niewlasciwie postepuja. Krzyczac bez agresji, po
stu kierujemy uwage otoczenia na nasz bdl oraz na to.

w danej chwili rozpaczliwie potrzebujemy.
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"reszczenie

Lecz jesli rownoczeénie druga strona doznaje tak silnych
uczué, ze nie potrafi nas ani ustyszeé, ani zostawi¢ w spokoju,
jestjeszcze trzecie wyjscie: oddalamy sie z miejsca akcji. Mamy
wtedy szanse odpoczaé i pobra¢ odpowiednia dawke empatii,
dzieki ktoérej bedziemy mogli potem wréci¢ do tej konfliktowej
sytuacji, alejuz w innym nastroju.

Empatia to pelne szacunku zrozumienie cudzych przezy¢. Cze-
sto zdarza sie, ze zamiast empatii mamy wielka ochote udziela¢
rad, dodawa¢ otuchy i objasnia¢ swoje wlasne stanowisko lub
opowiada¢, co czujemy. Abyjednak méc ofiarowaé komus$ em-
patie, trzeba oprézni¢ swéj umyst i calym soba wystuchaé¢ dru-
giego czlowieka.

Zasady PBP stwierdzaja, ze niezaleznie od tego, w jakich
stowach wypowiada sie¢ rozméwca, mamy po prostu wstuchac sie
W jego spostrzezenia, uczucia, potrzeby i prosby. Potem mozemy
uznad, ze warto wlasnymi stowami powtérzycjego komunikat -
na tyle doktadnie, na ile go zrozumieliémy. Robimy to z empatia,
dajac rozmoéwcy sposobnosé pelnego wypowiedzenia sie, nim
z kolei zajmiemy sie konkretnymi rozwigzaniami lub prosbami
0 pomoc.

Zeby moéc innym ofiarowaé empatie, sami takzejej potrze-
bujemy. Ilekro¢ czujemy, ze schodzimy na pozycje obronne lub
nie potrafimy wykrzesa¢ z siebie ani odrobiny empatii, powinni-
Smy: a) przerwac na chwile, wzia¢ kilka oddechéw, okaza¢ empa-
tie samym sobie, b) krzyknaé¢ bez agresji albo c) odpoczaé.



POROZUMIENIEBEZPRZEMOCY I

PBP w dziataniu: Zona nawiqzuje kontakt z umierajgcym mezem

U pewnego pacjenta niedawno stwierdzono zaawansowane stadium raka pluc.
W ponizszej scenie, ktéra rozgrywa sie u niego w domu z udzialem pielegniarki
przychodne, samego pacjenta ijego zony, ma on ostatnia szanse nawigza¢ z zo
kontakt uczuciowy i porozmawia¢ o wlasnymi umieraniu, zanim pojedzie do szpi-
tala. Zona zaczyna rozmowe z pielegniarka od skarg na fizjoterapeutke, ktéra z
mowala sie jej mezem w ramach wizyt domowych.
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Zona:
Pielegniarka

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

Pielegniarka:

Zona:

To zla terapeutka.

(z empatiq wstuchuje sie w uczucia i potrzeby Zony) Jest pani
gniewana? Wolalaby pani, zeby opieka nad mezem miata im
jakosc¢?

Ona w ogdle nic nie robi. Jak podskoczyl mu puls, kazala nr
przesta¢ chodzié.

(nadat wstuchuje si¢ w uczucia i potrzeby zZony) Boi sie pani, zej
8li fizjoterapeutka nie zmobilizuje meza, nie uda mu sie od;
ska¢ sit? Chcialaby pani, zeby maz wyzdrowial, i pewnie s
ten strach?

(z ptaczem) No wlasnie, okropnie si¢ boje!

Boi sie pani go stracic¢?

No wtasnie! Od tak dawna jesteSmy razem.

(starajgc sig dotrzec do uczuc glebszych niz strach) Niepokoi p
my$l, jak pani to zniesie, jesli mgz umrze?

Wrecz nie umiem sobie wyobrazi¢ zycia bez niego. Zawsze
na kazde moje zawolanie. Zawsze.

Smuci panig mys$l o zyciu bez niego?

Tylko on mi zostal. Wie pani, nic mam nikogo wiecej. C6
nawet rozmawia¢ ze mng nie chce.

Mam wrazenie, ze méwi pani o cérce z wielkim zalem,
chciataby pani by¢ z nia w innych stosunkach.

Pewnie, ze bym chciala, ale ona jest taka samolubna,
wiem, po co w ogoble rodzitam dzieci. Duzo teraz z tego m
Odnosze wrazenie, Zejest pani troche rozgniewana i rozc"
wana, bo chciataby pani, zeby rodzina bardziej pania wspie
w czasie choroby meza.

No wtlasnie, onjest tak ciezko chory. Nie wiem, jak sama
na dam rade przez to przejs¢. Nie mam nikogo... nie mam
wet z kim pogadad, chyba zZe akurat teraz z panig. Nawet
sam nie chce o tym rozmawiac.... Pani spojrzy! (mgqz u
milczy z niewzruszonq ming) Nic nie méwi!
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Pielegniarka: Jest pani smutno, bo chcialaby pani, zebyscie umieli nawzajem
sie wspierac i czu¢ ze soba silniejsza wiez?

Zona: Tak (milknie na chwile, po czym wyraza prosbe). Prosze z nim po-
rozmawiac takjak ze mna.

Pielegniarka: (starajgc sie doktadnie zrozumiec potrzebe, utajonq w prosbie Zony)
Chce pani, zeby kto$ wystuchat meza w sposéb, ktéry pomogt-
by mu wyrazi¢ uczucia, ktére w nim sie klebig?

Zona: Tak, tak, wlasnie o to mi chodzi! Niech poczuje, ze moze swo-
bodnie méwi¢. Chce tez wiedzie¢, co Ol11 teraz czuje. (Kierujgc
sig tym, co intuicyjnie odgadla pielegniarka, zZona moze najpierw
uswiadomic sobie, czego chce, a potem dobrac¢ odpowiednie stowa, zeby
to swoje pragnienie ujawnic. Jest to kluczowa chwila: ludzie czesto nie
bardzo potrafiq ustalic, czego sobie zyczq w danej sytuacji, chociaz mo-
gq catkiem doktadnie wiedziec, czego nie chcq. Widzimy, ze wyrazne
zyczenie — ,, Prosze z nim porozmawiac tak jak ze mng" — jest darem,
ktory pozwala rozmowcy dziataé. Pielegniarka terazjuz wie, co ma
zrobic, jesli chce pozosta¢ w zgodzie z zyczeniami Zony pacjenta.
Zmienia to calq atmosfere w pokoju. Kobiety zaczynajq wspotpracowaé
i obie sq przy tym nastawione wspotczujgco).

Pielegniarka: (zwraca si¢ do meza) jakie uczucia wzbudzilo w panu wyznanie

zony?

Maz: Bardzo ja kocham.

Pielegniarka: Jest pan zadowolony, ze ma pan okazje o tym z nia porozma-
wiac?

Maz: Tak, musimy o tej sprawie pomoéwic.

Pielegniarka: Zechcialby pan powiedzieé,jak pan sie czuje w zwiazku z tym,
Ze ma pan raka?

Maz: (vo krotkim milczeniu) Niezbyt dobrze. (Stowa ,zle" i ,dobrze"
czesto pojawiajq sie w opisach uczué, gdy cztowiek jeszcze nie zdotat
doktadnie rozpoznac emocji, ktérej doswiadcza. Gdyby ten mezczyzna
doktadniej wyrazit swoje uczucia, pomogtoby mu to nawigzac kontakt
emocjonalny z Zong).

Pielegniarka: (zachecajgcgo, zeby wyrazniej sprecyzowat to, o co mu idzie) Boi sie
pan umierania?

Maz: Nie to, ze sie boje. (Zauwazcie, ze nietrafny domyst pielegniarki
wecale nie zaktoca ptynnosci dialogu,).

ielegniarka: Czuje pan gniew na mys$l o umieraniu? (Poniewaz pacjent ma
trudnosci z werbalizacjq swoich wewnetrznych doswiadczen, piele-
gniarka stara sie mu w tym pomaoc).

A Nie, to niejest gniew.
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Pielegniarka: (po dwdch nieudanych probach odgadnigcia, co pacjent ma na mysli,
postanawia uzewnetrzni¢ wilasne uczucia) Teraz juz naprawde nic
bardzo wiem, co pan wlasciwie czuje. Moze sam by mi pan powie-
dziat?

Maz: Chyba zastanawiam sig, jak ona sobie beze mnie poradzi.

Boi sie pan, ze Zona bez pana pomocy nie bedzie umiata pokie-

rowa¢ wlasnym zyciem?

Tak. Boje sie, bedzie za mna tesknila.

Mglzégniarka: (Wie, ze umierajgcy czesto czepiajq sie zycia z obawy o bliskich, kto-
rych pozostawig na Swiecie. Czasem dopiero wtedy pozwalajg sobie
odejsé, gdy sie upewniq, ze bliscy zdotajq pogodzic sig z ich Smiercig).
Chcialby pan ustyszed, co czuje zona, styszac te pariskie stowa"

Maz: Tak.

Pielegniarka:

Tu do rozmowy wlacza si¢ zona. W obecnosci pielegniarki matzonkowie zaczynaja
otwarcie ze soba méwié. Na poczatku dialogu zona skrytykowala fizjoterapeutke,
lecz gdy po krétkiej wymianie zdarh poczula, zejej stowa spotykaja sie z empatycz-
nym zrozumieniem, zdolala sobie uswiadomi¢, czego naprawde pragnie: glebszej
wiezi z mezem w tym przelomowym momencie ich wspélnego zycia.
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i pojs¢ dalej".

z »le czego...

Carl Rogers tak kiedy$ opisal wplyw empatii na ludzi, ktérym ja
sie okazuje: ,Kiedy (...) kto$ naprawde cie styszy i wcale przy tym
nie osadza, nie prébuje bra¢ za ciebie odpowiedzialnosci ani cie
ksztattowad, jest to cholernie dobre uczucie. (...) Kiedy kto$
mnie wystucha, moge zobaczy¢ swoéj swiat w catkiem nowym
Swietle i pojé¢ dalej. To zdumiewajace, jak na pozdr nierozwiazy-
walne problemy nagle daja sie rozwigzaé, gdy kto$ cie stucha.
I'jak chaos - zdawaloby sie, nieuleczalny - osiaga wzgledna kla-
rownos¢, kiedy zostaniemy wystuchani'.

Swietng historie o empatii opowiedziata mi dyrektorka
pewnej szkoly eksperymentalnej. Ot6z wroécila kiedy$ z przerwy
obiadowej i zastala w swoim gabinecie Milly, uczennice jednej
z Klas podstawowych. Dziewczynka byta wyraznie przygnebiona.
Dyrektorka usiadta obok niej, a wtedy Milly spytata:

- Pani Anderson, czy zdarzy!l sie pani kiedys$ taki tydzien,
kiedy na kazdym kroku robita pani komus$ krzywde, i to catkiem
niechcacy?

- Tak — odparla dyrektorka. - Chyba rozumiem, co masz
na mys$li.

Na to Milly zaczela szczegélowo opowiadaé, co jej sie
w tym tygodniu przytrafito.

- Bylamjuz mocno spdézniona na bardzo wazne zebranie -
opowiadala dalej dyrektorka. - Siedzialam w plaszczu i niccier-
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pliwitam si¢, bo wiedzialam, ze czeka na mmc
spora grupa ludzi, wiec zapytatam: ,Milly, cd
moge dla ciebie zrobi¢? ,,. Milly wyciagneta re-
ce chwycila mnie za ramiona, spojrzata
prosto w oczy i powiedziala bardzo stanc
czym tonem: ,Pani Anderson, niczego nie mi
4 si pani robi¢. Niech pani tylko postucha".
£ - Byla tojedna z najwazniejszych lei
‘a.‘ , jakie dostalam w zyciu - ciagneta pani Anc
; son - a w dodatku udzielito mijej dziecko,
- / my$lalam wiec: ,Mniejsza o tych dorosty*
ktérzy na mnie czekaja!". Milly ija przesiaé
Smy sie na tawke, zeby nam bylo wygodniej. Przytulitam ja
siebie, a ona polozyla mi glowe na piersi, objela mniejedna
w talii i méwila, poki sie do korica nie wygadala. I wie pan
Woecale nie zajelo to tak znéw wiele czasu.

Do najbardziej satysfakcjonujacych chwil w mojej
naleza te, gdy ludzie méwia mi, jak dzieki PBP wzrosta
umiejetno$¢ nawigzywania empatycznego kontaktu z otc
niem. Moja szwajcarska przyjacidtka Laurence opowiedziala i
jak wyprowadzilo ja z réwnowagi, kiedy jej szeScioletni
gniewnie wymaszerowatl z pokoju, zanim skonczyta adreso>
do niego kwestie. Isabelle -jej dziesiecioletnia cérka, ktora |
przedtem wziela wraz z nia udzial w warsztacie PBP -
dziata:

- Widze, ze strasznie sie rozgniewalas, mamo. Wola
zeby z toba rozmawial, kiedy sam jest rozgniewany, a nie uc
w polowie twojego zdania.

Po tych stowach coérki Laurence ku swemu zdumiei
tychmiast poczuta, ze wyraznie sie rozluznia, a gdy syn wM
pokoju, potrafita zdoby¢ sie¢ na wieksza wyrozumiatosé
niego.

Pewna wykladowczyni z college'u opowiedziala
zmienily sie stosunki miedzy tamtejszymi studentami a
pedagogicznym, odkad kilkoro profesoréw nauczyto sie
z empatia oraz bardziej szczerze i otwarcie uzewnetrzniac!
uczucia i mysli:

- Studenci zaczeli coraz wyrazZniej sie otwierac i
nam z rozmaitych probleméw osobistych, ktére przeszl
im w nauce. A im wiecej o tym moéwili, tym lepiej radzita i
ze studiami. Chociaz pochlanialo to mnéstwo czasu, nie
nam go szkoda. Niestety, dziekan w koricu sie zdenerwo\
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wiedzial, ze to nie poradnia, tylko uczelnia, wiec powinnisémy
wiecej zajmowac sie¢ nauczaniem, a mniej rozmawiaé ze studen-
tami.

Kiedy spytatem, jak profesorowie odniesli sie do tej decy-
zji dziekana, odparta:

— Potraktowaliémy jego zatroskanie sytuacja w sposéb em-
patyczny. W glosie dziekana uslyszeliémy obawe, ze wdajemy sie
w c0$, z czym sobie w koricu nie poradzimy. Nie uszlo tez naszej
uwagi to, ze dziekan chcial sie upewni¢, czy aby nasze rozmowy
ze studentami nie odbywaja si¢ kosztem ¢wiczen i wykladéw.
Wyraznie ulzylo mu, kiedy go w ten sposéb wystuchaliémy. Nie
zaniechaliSmy rozméw ze studentami, bo dziekan sam zauwazy},
ze im wiecej ich stuchamy, tym lepsze maja wyniki w nauce.

Kiedy pracujemy w hierarchicznie zorganizowanej instytu-
cji, w wypowiedziach o0s6b zajmujacych wyzsze stanowiska
sklonni jesteSmy stysze¢ komende lub osad. Nawet jesli tatwo
nawigzujemy empatyczny kontakt z ludZmi réwnymi sobie albo
nizej od nas uplasowanymi w hierarchii, w obecnosci tych, kté-
rych postrzegamy jako ,zwierzchnikéw", mozemy przyjmowac
postawe obronna badz uderza¢ w ton przepraszajacy. Wiasnie
dlatego szczegolnie ucieszyl mnie fakt, ze profesorowie pamieta-
li o potrzebie okazania empatii nie tylko studentom, lecz i dzie-
kanowi.

Wiecej trudnosci sprawia nam okazywanie empatii lu-
dziom, ktérzy przynajmniej na pozér goruja nad nami wiadza,
wplywami lub stanem posiadania.

patia i umiejetnos¢ obnazania wtasnej
zbronnosci

niefjsza empatia
nas
~0wceg, tym
_e mamy
cie
zenstwa.

Poniewaz PBP wymaga od nas obnazania najglebszych uczuc
i potrzeb, moze nam czasem by¢ trudno méwié¢ tym jezykiem.
Uzewnetrznianie siebie staje siejednak tatwiejsze, gdy nawiazu-
jemy empatyczny kontakt z innymi ludZzmi, wtedy bowiem do-
tykamy ich czltowieczenstwa i uprzytamniamy sobie, jak wiele
mamy z nimi wspdélnego. Im lepszy zyskujemy kontakt z uczu-
ciami i potrzebami, utajonymi w cudzych stowach, tym mniej
przeraza nas otwieranie si¢ przed otoczeniem. Zwykle najbar-
dziej wzdragamy sie przed odslonieciem wtlasnej bezbronnosci,
gdy nie chcemy zrzucié¢ maski ,twardego czlowieka", poniewaz
boimy sie, ze bez niej stracimy autorytet ijuz nie bedziemy pa-
nowali nad sytuacja.
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Pewnego razu obnazylem swoja bezbronnosé¢ wotl
czlonkéw ulicznego gangu z Cleveland. Przyznatem mianowi
cie, ze ich zachowanie sprawia mi przykroéc i ze chcialbym,
okazywali mi wiecej szacunku.

- Patrzcie go - rzeki na tojeden z nich. - Jest mu przy!
Tez mi zmartwienie!

Jego koledzy wybuchneli §miechem. Miatem kilka rea
do wyboru. Moglem uznaé, ze wykorzystali moja bezbronne
(byloby to wiec wyjscie pierwsze - obwinianie innych) lub
nies¢ sie z empatia do uczué i potrzeb, ktoére sklonity ich do
kiego, a nie innego zachowania (wyjscie czwarte).

Po6ki jednak trwamy w przeSwiadczeniu, ze nas ponizc
i wykorzystano, bol, gniew albo strach moze nam uniemozliwi
empatie. Musimy wtedy fizycznie wycofa¢ sie z danej sytuacji,
by samym sobie da¢ nieco empatii lub zaczerpnacjej z zaufane
zroédla. Kiedyjuz dogrzebiemy sie do potrzeb, ktére uruchor
W nas wspomniana sytuacja, i uzyskamy dla nich stosowna
empatii, bedziemy gotowi wréci¢ na miejsce konfliktu i odi
sie empatycznie do pozostalych jego uczestnikéw. W bolesr
sytuacjach radze najpierw znalez¢ dla siebie troche empatii,
niej bowiem nie da sie przekroczy¢ bariery mysli, ktére zapr
ja nas i uniemozliwiaja rozpoznanie naszych gtebokich potrz;

Kiedy uwaznie wstuchatem si¢ w to, co powiedziat czlc
gangu (,Patrzcie go, jest mu przykro. Tez mi zmartwienie
a takze w wywolany jego stowami $miech, dotarlo do mnie,
chlopcy sa zirytowani i nie chcga, aby nimi manipulowano i
dzano ich w poczucie winy. By¢ moze nauczyli sie reae
w ten sposéb pod wpltywem ludzi, ktérzy w analogicznych
acjach o tym, zejest im przykro, méwili tonem dezaprobaty,
spytalem chlopcoéw o to wprost, nie mam wiec pewnosci, czv<
brze zgadlem. Lecz juz sam fakt, ze w ten, a nie inny sj
ukierunkowalem swoja uwage, pozwolil mi nie odnie$¢ sigj
ich zachowania w spos6b osobisty ani nie rozgniewac. Zc
potepi¢ ich za to, ze mnie wy$miali i zlekcewazyli, wstucl
sie w bol i potrzeby, ktére nimi powodowaly.

- Kit nam tu weciskasz, koles! - wybuchnat jeden z nic
Ajak by tu byli ludzie z innego gangu i oni mieliby spluwy,
me? Méwisz, zeby nic nie robi¢, tylko z nimi gada¢? Akurar

Wszyscy znowu sie roze$miali, aja znowu skupitem
ich uczuciach i potrzebach.

- NajwyraZniej nie macie ochoty uczy¢ sie czego$, o]
znajduje zastosowania w sytuacjach z waszego zycia? - powiedz
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stuchamy

ch uczuc
:: trzeb, bardzo

przez to

my.

- No. Jakby$ mieszkat w naszej dzielnicy, tez by$ wiedziat,
ze gadasz bzdury.

- Czyli wolelibyscie mie¢ pewnos¢, ze ten, kto prébuje was
czego$ nauczy¢, wie to i owo o waszej dzielnicy?

-Jasne. Tu sie przeciez kreca tacy faceci, co by cie rozwali-
li, zanim by$ zdazyl powiedzie¢ dwa stowa!

- A wy chcielibyscie mie¢ pewnos¢, ze ten, kto prébuje was
czego$ nauczy¢, zdaje sobie sprawe, jaka to niebezpieczna dziel-
nica?

Nadal w ten sposob ich stuchatem, czasem ujmujac w sto-
wa to, co udato mi sie uslysze¢, a czasem nie. Po trzech kwadran-
sach wyczulem zmiane: uwierzyli, ze naprawde ich rozumiem.
Obecny w pokoju terapeuta, ktéry prowadzil ten program, tez
poczul réznice i spytat:

- Co sadzicie o tym czlowieku?

Chtopak, ktoéry najbardziej dat mi si¢ we znaki, odpart:

- To najlepszy prelegent, jakiego tu dotad mieliSmy.

-Ale przeciez pan nic nie zdazyl powiedzie¢! - ze zdumie-
niem szepnal mi terapeuta.

Lecz tak naprawde powiedzialem im bardzo duzo: dowio-
dtem, Ze nie moga mi zademonstrowac niczego, co nie datoby sie
przetozy¢ na jezyk wspolnych wszystkim ludziom uczué i po-
trzeb.

ztadowywanie niebezpiecznych sytuaciji

zieki empatii

Jesli umiemy okazywaé empatie w chwilach wielkich na-
pie¢, mozemy dzieki temu zapobiec przemocy.

Nauczycielka z czarnego getta w St. Louis opowiedziala
mi, jak pewnego dnia zostata po lekcjach w szkole, zeby poméc
opdznionemu uczniowi, chociaz nauczycieli uprzedzano, ze dla
wlasnego bezpieczeristwa powinni wychodzi¢ ze szkoly zaraz po
ostatnim dzwonku. Nagle do klasy wtargnat miody nieznajomy
mezczyzna, po czym doszlo do nastepujacej wymiany zdan:

Mezczyzna: Sciagaj tachy.

Nauczycielka: {zauwaza, ze intruz caly si¢ trzgsie) Czuje, ze ta
sytuacja ci¢ przeraza. )

Mezczyzna: Slyszatas? Sciggaj tachy, do cholery!

Nauczycielka: Czuje, zejeste$ w tej chwili strasznie wku-
rzony i chcesz, zebym zrobila, co mi kazesz.

Mezczyzna: No chyba! Ajak nie postuchasz, to niezle obe-
rwiesz.
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Nauczycielka; Chciatabym, zeby$ mi powiedzial, czy mo-
ge zaspokoi¢ twoje potrzeby wjaki$ inny sposob, ktéry mnie rj«
zaboli.

Mezczyzna: Sciggaj tachy, moéwie.

Nauczycielka: Stysze w twoim glosie, ze bardzo tego p
gniesz. Ale chcialabym, zeby$ wiedzial, jak strasznie si¢ boje i
ka to dla mnie okropna sytuacja. Bylabym ci ogromnie wdzi
na, gdybys wyszedl, nie robigc mi krzywdy.

Mezczyzna: Dawaj torebke.

Nauczycielka data nieznajomemu torebke i odetcl
z ulga: w konicu jednakjej nie zgwalcit. Opowiadata pézniej,
za kazdym razem, gdy okazywata mtodemu czlowiekowi em:
tie, czula, jak slabnie w nim determinacja, zeby ja zgwalcic.
Funkcjonariusz policji miejskiej, uczestniczacy juz w
rym$ z rzedu warsztacie PBP, na powitanie opowiedzial mi
stepujaca historie:

Cale szczescie, ze na poprzednich zajeciach ¢wiczytes
z nami okazywanie empatii rozgniewanym ludziom.
W kilka dni pézniej pojechatem do jednego blokowi-
ska, zeby kogos aresztowac. Kiedy go wyprowadzatem,
dookota radiowozu stalo chyba z szes¢dziesiat oséb
i wszyscy na mnie wrzeszczeli: ,Pus¢ go! On nic nie
zrobil! Policja to $winie i rasiéci!". Nie bardzo wierzy-
tem, ze empatia poskutkuje, ale nie miatem wyboru.
Zaczalem wiec odsyla¢ im z powrotem emocje, ktéry-
mi mnie bombardowali. Méwilem na przyklad: , Nie
wierzycie, ze mam swoje powody, zeby aresztowac te-
go czlowieka? Myslicie, ze to zwykly przejaw rasi-
zmu?". Po kilku minutach ich wrogos¢ ostabla. W kon-
cu rozstapili sie i dali mi przejs¢ do radiowozu.

Chcialbym jeszcze przytoczy¢ historie o tym, jak pewi
mloda kobieta dzigki empatii poradzita sobie z grozba przer
cy, petniac nocny dyzur w oérodku odtruwania narkomané
w Toronto. Opowiedziala o tym zdarzeniu podczas drugie
warsztatu PBP, wjakim brafa udzial. W kilka tygodni po pier
szym warsztacie, o jedenastej wieczorem jaki$ mezczyzna, wtif
raznie pod wplywem narkotykéw, wszed! prosto z ulicy i zazgA
dat, Zeby mu przydzielono pokdj. Kobieta zaczeta ttumaczyg,
na te noc wszystkie pokoje sajuz zajete. Wlasnie miata mu da¢
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t w obliczu
0 gniewu
.ale", okaz

kartke z adresem innego osrodka detoksykacji, gdy powalilja na
ziemie.

- Zanim sie polapatam, co sie dzieje, usiadl mi na piersi
i przylozyl n6z do gardla. ,Nie oszukuj, suko! - wrzasnal. Wiem,
Ze masz pokojt".

W tym momencie kobieta zastosowata w praktyce to, cze-
go nauczyla sie na warsztacie PBP. Zaczela mianowicie wstuchi-
wac sie w uczucia i potrzeby napastnika.

- Ze tez o tym pamietatas w takich okolicznosciach! - rze-
klem z podziwem.

- Ajaki mialam wybo6r? W rozpaczliwej sytuacji kazdy mo-
ze stac sie mistrzem porozumienia! Wiesz, Marshall, bardzo mi
pomogla jedna twoja rada z poprzedniego warsztatu. Tak na-
prawde to chyba uratowata mi zycie.

- Ktéra rada?

- Powiedziale$ nam wtedy, ze w obliczu cudzego gniewu
nigdy nie nalezy zaczyna¢ zdania od ,ale". Gotowa bylam wda¢
sie z tym czlowiekiem w dyskusje. Mialam juz mu powiedzie¢:
,Ale przeciezja nie mam wolnego pokoju!", lecz nagle przypo-
mniatam sobie twoja rade. Dokladnie utkwita mi w pamieci, bo
zaledwie tydziefi wczes$niej matka w trakcie kolejnej kiétni po-
wiedziata: ,Mam ochote cie zabi¢, kiedy kazda odpowiedz zaczy-
nasz od «ale»!". Skoro moja wlasna matka dostatecznie sie roz-
gniewala, zeby mnie zabi¢ za tojedno stéwko, sam pomysl, co by
zrobit ten facet? Gdybym wtedy, kiedy si¢ na mnie wydzieral, za-
protestowata: ,Ale przeciez ja nie mam pokoju!", z pewnoscia
poderznalby mi gardlo. Wzietam wiec tylko gleboki oddech i po-
wiedziatam: ,Wyglada na to, ze strasznie si¢ pan wsciekt i ko-
niecznie chce pan dosta¢ pokéj". ,Moze ijestem narkomanem -
krzyknat w odpowiedzi - ale Bég mi $wiadkiem, zeja tez zastu-
guje na odrobine szacunku. Mamjuz doé¢ tego, ze nikt mnie nie
szanuje. Nawet moi rodzice. Potrafie wymusié¢ szacunek dla sie-
bie!". Skupiajac sie¢ wylacznie na jego uczuciach i potrzebach,

spytalam: ,Ma panjuz dos¢ tego, ze ludzie traktuja pana z mniej-
szym szacunkiem, niz by pan chcial?".

-Jak dlugo w sumie trwala ta scena? - zapytatem.

- Od tego momentu jeszcze jakie$ trzydziesci pie¢ minut.

- Musiatas by¢ chyba przerazona.

- Tylko na samym poczatku, bo gdy wymienilismy po kilka
zdar,, wyraznie uwidocznilo siejeszczejedno zjawisko, o ktérym
moéwites. Otéz kiedy zaczelam sie wstuchiwaé w jego uczucia
i potrzeby, przestat by¢ dla mnie potworem. Przekonatam sie wte-
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Czasem trudno jest
odnies¢ sie z empatig
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dy, ze - zgodnie z tym, co nam powiedziale$ - kiedy ludzie robia
na nas wrazenie potworéw, w rzeczywistosci wcale nie sa potwo-
rami: to tylko ichjezyk i zachowanie sprawia, ze nie dostrzegamy
ich czlowieczeristwa. Im dokladniej udawalo mi si¢ skoncentro-
wac na uczuciach i potrzebach tego rzekomego potwora, tym wy-
razniej widziatam w nim zrozpaczonego czlowieka, ktérego po-
trzeby me sa zaspokajane. Uwierzylam, ze jesli na tym wlasnie
skupie uwage, nic zlego mi sie nie stanie. Kiedy wreszcie dostat
ode mnie tyle empatii, ile potrzebowat, wstat i schowat néz, aja
pomoglam mu znalez¢é wolny pokéj w innym osrodku.

Bylem zachwycony, ze nauczyla sie reagowac empatycznie
na tak skrajne sytuacje. Zapytalem wiec z ciekawoscia:

- Ale po co tu w ogole przysztas? Wszystko wskazuje na to,
Ze po mistrzowsku opanowatas PBP i powinnas uczy¢ innych te-
g0, CO samajuz umiesz.

- Dopiero teraz potrzebuje twojej pomocy, zeby zmierzy
sie z naprawde trudna sprawa.

- Az boje sie spyta¢. Co moze by¢ trudniejsze od sytuacj
ktora przed chwilg opisatas?

- Musisz mi poméc dogadac¢ sie z matka. Chociaz tak gle
boko wniknelam w kwestie ,ale", wiesz, co sie stalo? Kiedy
zajutrz przy kolacji zrelacjonowatam matce te cala przygode,
parla: ,,Ojciec ija dostaniemy przez ciebie zawalu, jezeli dalej
dziesz tam pracowad. Koniecznie musisz znalez¢é inng pracer
Jak myslisz, co jej powiedzialam: , Alez mamo, przeciez to j
moje zycie!".

Byt to najlepszy przyklad, jak trudnojest odnosié¢ sie z e
patia do wilasnych krewnych!

empatia w obliczu odmowy

Empatia  wobec

cudzego ,nie" chroni
nas przed zbyt
osobistym potrakto-

waniem tej odmowy.
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Poniewaz cudze ,nie" badz ,nie chce" czesto interpretujemy
ko gest odtracajacy, waznejest, zebysmy umieli wlasnie takie
munikaty przyjmowac z empatia. Jezeli bierzemy je do si
mozemy czué sie urazeni, nie rozumiejac przy tym, co tak
prawde dzieje sie we wnetrzu partnera. Gdy jednak Swia
Swiadomosci ogarniemy uczucia i potrzeby kryjace sie za c
odmowg, dowiadujemy sie, jakie pragnienia tej drugiej
uniemozliwiaja jej spelnienie naszych zyczen.

I tak na przyklad podczas przerwy w warsztacie sp*
pewna kobiete, czy by sie nie wybrata ze mng i z reszta ucz
kéw do pobliskiej lodziarni.



- Nie! - odparla szorstko. Jej ton sprawit, ze odczytalem te
odpowiedz jako odtracenie, zaraz jednak przypomniatem sobie,
ze nalezy dostroi¢ sie do uczué i potrzeb rozméwczyni, ktére
moga by¢ zaszyfrowane wjej zwiezlym , nie".

- Czuje, ze sie gniewasz - powiedzialem. - Czy istotnie tak
jest?

- Nie — odrzekla. — Po prostu nie chce, Zzeby mnie popra-
wiano za kazdym razem, kiedy otworze usta.

Teraz z kolei poczulem, Ze jest raczej zalekniona niz roz-
gniewana. Pragnac sie co do tego upewnic, spytatem:

- A wiec masz wiele obaw i chciataby$ unikna¢ sytuaciji,
z ktéra wigzaloby sie ryzyko, ze twdj sposob porozumiewania sie
bedzie poddawany osadom?

- No wtlasnie - przytaknela. - Bez trudu potrafie sobie wy-
obrazi¢, jak siedzimy w lodziarni, a ty zwracasz uwage na wszyst-
ko, co méwie.

I wtedy odkrytem, ze modj sposéb nadawania sygnatéow
zwrotnych podczas warsztatu napawaja lekiem. Gdy jednak od-
niostem sie z empatia do komunikatu, jej odmowa przestala by¢
dla mnie taka przykra: uslyszalem bowiem, ze ta kobieta nie chce
stac sie celem tego rodzaju sygnaléw zwrotnych w miejscu pu-
blicznym. Zapewnilem ja, ze przy osobach postronnych w zad-
nym razie nie stawiatbym jej stopni za to, jak porozumiewa sie
z otoczeniem, po czym wspolnie naradziliSmy sig, jak méglbym
w dalszej czedci warsztatu komentowac jej zachowanie, zeby nie
urazic¢jej uczué. No i w koricu poszta z nami na lody.

atia potrafi ozywi¢ dretwg rozmowe

Kazdemu z nas zdarza sie¢ uwikta¢ w dretwg rozmowe. Czasem na
przyjeciu stuchamy czyich$ stéw, nie czujac zadnego zwiazku
z tym, kto je wymawia. Lub tez wpadamy w szpony niemitosierne-
go gaduly. Kiedy tracimy kontakt z uczuciami i potrzebami, tkwia-
cymi u Zrédta wypowiadanych stéw, i z prosbami, ktére towarzysza
tym potrzebom, rozmowy staja sie¢ kompletnie martwe. Jest to cze-
ste zjawisko, gdy ludzie méwia, nie uswiadamiajac sobie, co tak na-
prawde czuja, czego potrzebuja lub o co prosza. Nie uczestniczy-
my wtedy w wymianie energii zyciowej miedzy ludZzmi, lecz po-
zwalamy, zeby wrzucano w nas stowa jak do kosza na $mieci.

Jak i kiedy nalezy przerwac dretwa rozmowe, zeby przy-
wrdcié jej zycie? Moim zdaniem, najlepiej zrobi¢ to wtedy, gdy
uslyszeliémy o jedno slowo wiecej, nizbySmy chcieli. Im dluzej
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To, co nudzi
stuchacza,
tez mdwce.
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zwlekamy, tym trudniej potem, kiedy wreszcie postanowimy
przejaé inicjatywe, me przekroczy¢ granic uprzejmosci. Przery-
wamy rozmdéwcy nie po to, by samemu dorwac sie do gtosu, lecr
by poméc mu nawigzaé kontakt z energia zyciowa, utajona w je-
go wlasnych stowach.

W tym celu dostrajamy sie do hipotetycznych uczuc i pc-
trzeb rozmoéwcy. Jesli nasza ciotka po raz kolejny opowiada, j”l
to przed dwudziestu laty maz zostawil ja sama z dwojgiem ma-
lerstw, mozemy przerwac jej, mowiac:

-' Mam wrazenie, ciociu, ze do dzi§ tego nie przebola
i wcigz zalujesz, ze nie potraktowano cie sprawiedliwiej.

Ludzie nie sa $wiadomi tego, ze w wielu sytuacjach potrze
buja wlasnie empatii. Nie zdaja tez sobie sprawy, ze maja wiek-1
sze szanse ja uzyskaé, gdy uzewnetrznia swoje zywotne uczu.~a
i potrzeby, niz kiedy beda w kotko snu¢ opowiesci o niegdysit
szych mozotach i niesprawiedliwych wyrokach losu.

Rozmowe mozna tez ozywié, szczerze wyrazajac prac
nie blizszej wiezi z reszta uczestnikéw i pytajac, jak ich zdanie
datoby sie ja stworzyé. Na pewnym przyjeciu znalazlem
w kregu os6b, ktére wylewaly z siebie istne potoki stéw, ja jt
nak mialem wrazenie, Ze jest to zupelnie dretwa gadanina.

- Przepraszam - wtracilem w koricu, zwracajac sie do <
dziewiatki rozméwcoéw. - Zaczynam sie niecierpliwié, bo chc
bym mieé¢ z panstwem lepszy kontakt, ale nasza rozmowa
stwarza akurat takiej wiezi, jakiej bym pragnal. Ciekaw jeste
czy nasz dotychczasowy dialog zaspokaja paristwa potrzeby, a j
8li tak, tojakie.

Wszyscy dziewiecioro wytrzeszczyli na mnie oczy, jal
wrzucil szczura do wazy z ponczem. Na szczeScie pamietate
by dostroi¢ sie do uczu¢ i potrzeb, ktérym ci ludzie milczaco 1
li wyraz.

- Czy zirytowalem paristwa tym, ze przerwatem rozmc
bo woleliby panstwo prowadzi¢ ja dalej? - spytatem.

Milczenie tiwalo jeszcze chwile, po czym jeden z
czyzn powiedzial:

- Nie, wcale niejestem zirytowany. Po prostu zastanai
tem sie nad pariskim pytaniem. Nie, dotychczasowa rozi
me sprawiala mi zadnej przyjemnosci. Wrecz przeciwnie, bvi
nig szczerze znudzony.

I powiedzial to wlasnie ten mezczyzna, ktéry w owej
twej rozmowie najaktywniej uczestniczyl! Zdziwila mnie x
odpowiedz, bo jeszcze wtedy nie wiedzialem, ze stowa,
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wydaja sie dretwe stuchaczowi, maja réwnie dretwy smak dla te-
go, ktoje wymawia.

Zastanawiacie sig, skad czerpie si¢ odwage, zeby bez pardo-
nu przerwaé komus$ w pét zdania? Otéz przeprowadzitem kiedy$
sondaz, zadajacjego uczestnikom nastepujace pytanie: ,Jesli wy-
powiadacie wiecej stéw, niz pragnie ustysze¢ wasz rozmoéweca, to
wolicie, zeby udawal, ze stucha, czy zeby wam przerwal? ,,. Spo-
Srod catego tlumu respondentéw tylko jeden nie zyczyl sobie,

wolg, Zzeby zeby mu przerywano. Ich odpowiedzi dodaly mi otuchy, przeko-
acze im naly mnie bowiem, ze postepujemy bardziej litoSciwie, przery-
ali, niz zeby wajac rozméwcy, niz udajac, ze go stluchamy. Wszyscy przeciez
li ze stuchajg. ~ chcemy, zeby nasze slowa wzbogacaly innych ludzi, a nie zeby

stawaly sie dla nich ciezkim brzemieniem.

patia wobec milczenia

Dla wielu z nas milczenie stanowi akurat ten rodzaj komunika-
tu, do ktérego najtrudniej jest nam odnies¢ sie z empatig -
zwlaszcza gdy ujawniliSmy wlasng bezbronnos¢ i chcemy sie do-
wiedzieé, jak inni to przyjeli. Do braku widocznej reakgcji ze stro-
ny otoczenia tatwo wtedy dopisa¢ swoje najgorsze leki i zapo-
mnieé, Ze powinnisémy nawiaza¢ kontakt z uczuciami i potrzeba-
mi stuchacza, ktére wyraza on wlaénie poprzez to milczenie.
Kiedy$ podczas pracy z grupa pracownikéw pewnej firmy
mowilem o czyms, co mnie do glebi poruszylo, i raptem sie roz-
plakalem. Rozejrzawszy sie po sali stwierdzilem, ze dyrektor tej
instytucji zareagowat w sposéb trudny dla mnie do przyjecia: po
prostu milczal. Odwrécit ode mnie twarz, w ktérej dopatrzylem
sie wyrazu obrzydzenia. Na szczeécie zdolalem skupi¢ sie naje-
go przezyciach wewnetrznych i powiedzialem:
- Parska reakcja na mdj ptacz nasuwa mi przypuszczenie,
i e z empatiqg ~ ze czuje pan niesmak i w roli konsultanta wolatby mie¢ tu kogos,
kto bardziej panowatby nad swoimi emocjami.

wstuchujac Gdyby odpowiedziat twierdzaco, umialbym pogodzi¢ sie
Trace  sig z faktem, iz on ija mamy rozbiezne poglady w kwestii okazywa-
cia nia uczué, nie widzialbym jednak nic ztego w tym, ze pozwoli-

tem sobie ujawni¢, co czuje. Ale dyrektor wcale nie potwierdzit
moich domystéw, tylko oswiadczyt:

- Nie, nic z tych rzeczy. Po prostu pomyslatem o tym, jak
bardzo moja zona zaluje, ze nie umiem ptakac.

Otézjego zona - ktdra, jak nam wyznat, wlasnie wystapita
o rozwéd - twierdzila, ze czuje sie z nim, jakby zyla ze skala.
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Kiedy zajmowatem sie psychoterapia, zaangazowali mnie
rodzice dwudziestoletniej kobiety, ktéra znajdowata sie wéwczas
pod opieka psychiatréw, od kilku miesiecy brata leki i przebywa-
ta w szpitalach, gdzie miedzy innymi aplikowano jej elektrow-
strzasy. Na trzy miesigce przedtem, nimjcj rodzice skontaktowa-
li sie ze mng, zanieméwita. Na wizyte do mnie trzeba bytoja nie-
mal przynie$é, bo sama w ogdle sie nie ruszala.

Gdy znalazla sie w moim gabinecie, skulita sie w fotelu,
rozdygotana, ze wzrokiem utkwionym w podlodze. Prébujac na-
wigza¢ empatyczny kontakt z uczuciami i potrzebami, ktére uze-
wnetrzniata bez stéw, powiedzialem:

- Czuje, zejest pani przerazona i chciataby sie upewnié
czy moze bezpiecznie moéwié. Zgadlem?

Nie zareagowala w zaden widoczny sposéb, wyrazitem
wiec wlasne uczucia, dodajac:

- Jestem bardzo o panig zatroskany i prosilbym, zeby nJ
pani wyjawila, czy jest co$, co moge powiedzie¢ albo zrobi¢, zej
by poczula si¢ pani bezpieczniej.

Wociaz brak reakcji. Przez nastepne czterdzieSci minut ji
to odzwierciedlatemjej uczucia i potrzeby, juz to uzewnetrzi
tem wlasne. Nie reagowala w zaden uchwytny sposéb i nic ni
wskazywalo na to, ze w ogdle dostrzega moje préby porozui
nia. W koncu powiedziatem, ze jestem zmeczony, a nazaju:
Znowu ja przyjme.

Kilka nastepnych spotkart wygladato jak powtérka pier
szego. Nadal skupialem uwage na uczuciach i potrzebach kliei
ki, czasem ubierajac to, co z nich zrozumiatem, w forme stowi
czasem za$ w milczeniu ukazujacjej lustrzane ich odbicie. Nil
kiedy dawalem wyraz temu, co dzialo si¢ we mnie. Klientka
dziala w fotelu, nie przestajac dygotad, i nic nie moéwita.

Czwartego dnia wciaz nie reagowata, wiec wr konicu pc
litem sie i wzialem ja za reke. Poniewaz nie wiedzialem,
uwierzyla moim zapewnieniom, Ze jestem o nia szczerze zat
skany, postanowilem sprébowag, czy kontakt fizyczny nie da
szych efektow. Pod wplywem dotyku jej mies$nie napiely
a onajeszcze glebiej wtulita w fotel. Miatemjuz pusci¢jej di
wyczulem jednak leciuterikie rozluZnienie, trzymalem wiec
lej; po paru chwilach zauwazytem, ze dziewczyna stopniowe
relaksuje. Przez kilka minut trzymalem ja za reke, przemawi
tym samym co dotychczas tonem. Ona jednak nadal milczata

Nazajutrz wydawala sie jeszcze bardziej spieta, ale wy
rzylo sie co§ nowego: wyciagneta w moja strone dlon zacis:



w piesé, rownoczes$nie odwracajac ode mnie twarz. Poczatkowo
zbil mnie z tropu ten gest, pdZniej jednak poczutem, ze dziew-
czyna ma w dloni co$, co chce mi daé. Rozprostowalem zaciénie-
te palce, w ktorych trzymata zmieta karteczke z tekstem: ,Prosze
pomoc mi powiedzied, cojest w Srodku".

Bytem zachwycony tym widomym znakiem, ze klientka
pragnie porozumienia. Jeszcze przez godzine zachecalem ja
i wreszcie wypowiedziata pierwsze zdanie, wolno i z obawa. Kie-
dy nadatem sygnal zwrotny, takjakby odetchnela z ulga i zaczeta
dalej méwi¢, wciaz z ta sama powolnoscia i obawa. Po roku przy-
stala mi nastepujace wyjatki ze swojego dziennika:

Wyszlam ze szpitala. Skonczyly sie elektrowstrzasy
i koniskie dawki lekéw. Bylo to chyba gdzies w kwiet-
niu. Trzy poprzednie miesigce to w mojej gtowie biala
plama, tak samo jak poprzednie trzy i p6t roku.

Po powrocie do domu przez jaki$ czas podobno nieja-
dfam, nic nie méwitam i chcialam tylko leze¢ w t6zku.
Potem skierowano mnie na terapie do doktora Rosen-
berga. Z kolejnych dwdch czy trzech miesiecy pamie-
tam niewiele oprocz tego, ze przychodzitam do jego
gabinetu i rozmawialiSmy.

Juz od pierwszej sesji zaczetam sie ,budzi¢". Zwierza-
fam mu sie z dreczacych mnie spraw, o ktérych niko-
mu innemu w zadnych okolicznosciach bym nie po-
wiedziala. Pamietam, ile to dla mnie znaczylo. Tak
trudno bylo méwi¢. Ale doktor Rosenberg troszczyt
sie 0 mnie i okazywal te troske, a ja chciatam z nim
rozmawiaé. Za kazdym razem bytam potem zadowo-
lona, ze znowu cos$ z siebie wypuscitam. Pamietam, ze
liczylam dni, a nawet godziny, dzielace mnie od na-
stepnej sesji z doktorem.

Przekonatam sie tez, ze stawanie oko w oko z rzeczy-
wistodcia ma nie tylko zle strony. Zdaje sobie sprawe
z istnienia coraz wiekszej liczby spraw, ktérym musze
sprosta¢ — spraw, ktére musze wydoby¢ z siebie i zata-
twic je sama.

To straszne. I strasznie trudne. Rece opadaja, kiedy sie
okazuje, ze chociaz naprawde bardzo sie staram, wcigz
jednak zdarzaja mi sie zalosne porazki. Ale dobra stro-
na rzeczywistosci jest to, ze zaczelam w niej tez do-
strzega¢ istne cuda.



Empatia zalezy od
naszej zdolnosci

do tego, zeby byc
obecnym w biezgcej
chwili.

streszczenie

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

W ciggu minionego roku przekonalam sig, jakie to by-
wa cudowne - odstoni¢ sie przed ludZmi. Na razie po-
znatam chyba tylko jeden aspekt tej sprawy: poczutam,
ojaki dreszcz przyprawia mnie to, ze méwie do tudzi,
a oni autentycznie stuchaja, a czasem nawet rzeczywi-
Scie rozumiejq.

Uzdrowicielska moc empatii nie przestaje mnie zd
waé. Niejednokrotnie widywatem, jak ludziom udawato

przezwyciezy¢ paralizujace dzialanie psychicznego boélu, gdy
wiazywali dostatecznie bliski kontakt z kim$, kto potrafil e

tycznie ich wystuchaé. Do tego, zeby stuchad, nie trzeba z
na dynamice psychologicznej ani by¢ doswiadczonym psyc
rapeuta. Wazne jest, zeby z cala przytomnoscia umystu tov.
szy¢ temu, co naprawde dzieje sie w drugim czlowieku -
strzegac niepowtarzalne emocje i potrzeby, ktére odczuwa
w danej chwili.

Jesli umiemy okazywaé empatie, mozemy pozostaé bezbr
zapobiec wybuchom przemocy, znie$¢ cudza odmowe, nie
trujac sie w niej dowodu, ze nas odtracono, ozywi¢ dretwa
mowe, a hawet uslysze¢ uczucia i potrzeby wyrazane w mi
niu. Ludziom czesto udaje si¢ przezwyciezy¢ paralizujace d
nie psychicznego boélu, gdy nawiaza dostatecznie bliski ko
z kims$, kto potrafil empatycznie ich wystucha¢.



Wyrazanie 7
gniewu w catej petni

two to zbyt
rzchowne

zanie.

Omawiajac temat gniewu, mamy jedyna w swoim rodzaju oka-
zje glebiej wniknaé w PBP Poniewaz wiele aspektéw opisywanej
metody w szczegodlnie jaskrawy sposéb mozna przedstawi¢ wla-
$nie na przykladzie tej emocji, kwestia uzewnetrzniania gniewu
uwypukla réznice miedzy PBP a innymi sposobami porozumie-
wania sie.

Chcialbym tu postawi¢ teze, ze zabijanie ludzijest zbyt po-
wierzchownym rozwigzaniem. Zabijanie, bicie, obwinianie
iw ogolejakiekolwiek dreczenie — fizyczne lub psychiczne — sta-
nowi jedynie powierzchowny przejaw tego, co dzieje sie¢ w nas,
gdy jesteSmy rozgniewani. Jesli jednak wpadamy w autentyczny
gniew i chcemy go w pelni uzewnetrzni¢, potrzebny jest nam
znacznie potezniejszy Srodek wyrazu.

Zrozumienie tej kwestii przynosi wielka ulge wielu gru-
pom, z ktérymi pracuje. Cierpiac ucisk i dyskryminacje, grupy te
chca zyska¢ wieksza wladze, zeby przeforsowaé pewne zmiany.
Poniewaz wielokrotnie kazano im ttumi¢ gniew, schowaé¢ nerwy
w kieszen i pogodzi¢ sie ze stanem rzeczy, nieufnie odnosza sie
do takich okreslen, jak , porozumienie bez przemocy" lub , poro-
zumienie wspolczujace". Ludziom tym watpliwe wydaje sie
twierdzenie, jakoby ich gniew byl niepozadana wlasciwoscia,
ktorej nalezy sie wyzbyé. Opisywana tu metoda wcalejednak nie
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zacheca nas do ignorowania, ttumienia lub powsciggania gnie\
lecz nakltania do uzewnetrznienia samegojegojadra, i to w pel
- calym sercem.

odroznianie bodZzca od przyczyny

Zgodnie z zalozeniami PBP, pierwszym krokiem, wiodacym
pelnego wyrazenia gniewu, jest zdjecie z innych ludzi jakiejkc
wiek odpowiedzialnosci za nasz gniew. Pozbywamy sie tal
myséli, jak: ,On (ona, oni) rozgniewat (rozgniewala, rozgnie\
mnie, kiedy zrobil (zrobita, zrobili) to a to". Takie rozumowa
prowadzi bowiem do wyrazania gniewu w spos6b powierzchc
ny, poprzez obwinianie lub karanie otoczenia. Wjednym z
przednich rozdzialéw ustaliliémy, ze cudze postepowanie mc

Gniew nigdy nie sta¢ sie dla naszych uczu¢ bodZcem, ktéry sprawi, ze dojda
ogarnia  nas do glosu, lecz nigdy nie bywa ich przyczyna. Gniew nigdy
z powodu czegos, ogarnia nas dlatego, ze kto$§ co$ zrobil. W cudzych uczyni
co kios zrobit. mozemy dopatrzy¢ sie bodZca, pod wplywem ktérego zat

w nas takie, a nie inne uczucia, ale wazne jest, zebySmy ui
wyraznie odréznia¢ bodziec od przyczyny.

Zilustruje te kwestie nastepujacym przykladem. Pracom
tem kiedy$ w pewnym wiezieniu w Szwecji. Moim zadaniem
lo pokazanie wiezniom skazanym za akty przemocy, jak mc
w pelni wyrazié¢ swoj gniew, zamiast zabija¢, bi¢ lub gwalcic,
dy w ramach éwiczerr poprositem, zeby wskazali jaki$ boc
ktory wzbudzit w nich gniew, jeden wiezien napisat: , Trzy ty;
dnie temu zwrdécilem sie do dyrekcji wiezienia z podaniem i
tej pory nie doczekalem sie odpowiedzi". W zdaniu tym zav
spostrzezenie, dotyczace bodZca: opisal cudze postepowanie.

Poprositem go, zeby wskazal przyczyne swojego gniew-

- I nie doczekawszy sie odpowiedzi, wpadles w gniew,
niewaz...? - spytatem.

- No przeciez méwie! — zawolal. - Gniewa mnie to, zei
rekcja nie odpowiedziata na moja prosbe!

Stawiajac znak réwnosSci miedzy bodZcem a przyczv
wiezierr ten wpoil sobie falszywe przekonanie, jakoby przyc2
jego gniewu byla postawa dyrekcji wiezienia. Latwo mozna

Aby pokierowa¢  kims ~ uczy¢ sie tak rozumowad, gdy zyje si¢ w obrebie kultury,

za pomocg poczucia uzywa poczucia winy jako narzedzia sprawowania wladzy. Wi

winy, przedstaw bo- go rodzaju kulturach wazna jest umiejetno$¢ wpajania lud;

dziec jako przyczyne.  przeSwiadczenia, ze wywolywanie w innych osobach takich k
innych uczué¢ lezy w granicach ludzkich mozliwosci.
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T/czyna gniewu

trm w naszym

ers'en/u: w oskarza-

*

u

osgdzaniu.

Tam gdzie poczucie winy jest narzedziem manipulacji
i przymusu, dobre efekty daje mylenie bodZca z przyczyna. Jak
juz wczeéniej wspomniatem, dzieci, ktére wciaz slysza teksty
w rodzaju: ,Tatusia i mamusie boli, kiedy masz w szkole stabe
stopnie", w konicu nabieraja przeSwiadczenia, ze wlasnym poste-
powaniem zadaja rodzicom bdl. Te sama dynamike mozna zaob-
serwowaé¢ w intymnych zwigzkach miedzy ludzmi: ,Jestem
gorzko zawiedziona, ze me bylo cie na moich urodzinach". Nasz
jezyk ulatwia postugiwanie sie taktyka, oparta na budzeniu po-
czucia winy. Méwimy: , Gniewasz mnie", , Twoje postepowanie

mnie rani", ,Zasmucite§ mnie, robigc to a to". Na wiele r6znych

sposobow wykorzystujemy wlasciwoscijezyka, zeby dojs¢ do fal-

szywego przekonania, jakoby nasze uczucia byly wynikiem cu-
dzych uczynkéw. Pierwszym krokiem ku pelnemu wyrazeniu
wlasnego gniewu jest uswiadomienie sobie, ze to, co robig inni,
nigdy nie bywa przyczyna naszych uczud.

Coz wiec jest przyczyna gniewu? W rozdziale piatym
omoéwiliSmy cztery rozwigzania, ktére mamy do dyspozydji,
spotykajac sie¢ z komunikatem lub zachowaniem, ktére nam sie
nie podoba. Gniew budzi si¢, gdy wybieramy drugie rozwiaza-
nie, czyli przypisujemy wine otoczeniu: postanawiamy zabawi¢
sie w Pana Boga i osadza¢ albo oskarza¢ innych ludzi, ktérzy rze-
komo postepuja btednie lub zastuguja na kare. Otéz twierdze, ze
to wlasdnie jest przyczyna gniewu. Nawetjesli nie od razu to so-
bie uswiadamiamy, Zrédio gniewu tkwi w naszym wlasnym my-
Sleniu.

Trzecim sposdréd rozwigzan, oméwionych w rozdziale pia-
tym, jest skierowanie $wiatta Swiadomosci ku swoim uczuciom
i potrzebom. Zamiast zamykac sie we wlasnej gtowie i przepro-
wadza¢ intelektualng analize cudzych bledéw, postanawiamy na-
wigzaé tacznosé¢ z tym, co w nas zywe. Owa energia zyciowa sta-
je sie najlatwiej uchwytna i dostepna wtedy, kiedy skupiamy sie
na swoich najbardziej aktualnych potrzebach.

Na przykiad gdy kto$ spdzni sie¢ na spotkanie, a nam po-
trzebna jest wiara, ze osobie tej na nas zalezy, mozemy sie poczu¢
zranieni. Alejesli zaspokojenie naszych potrzeb wymaga celowej
i konstruktywnej gospodarki czasem, moze nas ogarna¢ irytacja.
Jezeli natomiast akurat potrzebowaliémy trzydziestu minut spo-
koju i samotnosci, moze w ogole sie nie rozgniewamy, tylko be-
dziemy wdzieczni drugiej stronie za to, ze si¢ spdznila. A wiec
zrodlem uczu¢ bynajmniej niejest cudze postepowanie, lecz na-
sze wlasne potrzeby. KiedyjesteSmy z nimi w kontakcie, to nie-
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zaleznie od tego, czy w danej chwili potrzebujemy otuchy,
motnosci czy dobrej organizacji, zawsze mamy lacznosé ze
ja energia zyciowa. Mozemy doznawa¢ silnych uczug, ale nr
nie bywamy zagniewani. Gniew bierze si¢ z rozumowania,
jest oderwane od naszych potrzeb i nas samych odgradz"
zycia. llekro¢ zaczynamy tak rozumowag, znaczy to, ze za
liSmy si¢ we wtlasnej glowie i w spos6éb analityczny osad
czyje$ postepowanie, zamiast skupic sie na tym, czego potrz
jemy, a nie dostajemy.

W kazdej chwili mozemy pdjé¢ dalej i wybraé¢ czwarte r
wigzanie, czyli skierowac $wiatlo swiadomosci ku cudzym
ciom i potrzebom. Wtedy takze nie poczujemy gniewu. Nie
dziemy go tez ttumié. Po prostu zobaczymy, ze sam sie uli
gdy mamy pelny kontakt z uczuciami i potrzebami dru”
czlowieka.

rdzeniem wszelkiego gniewu jest cos,
CO sprzyja zyciu

- Ale - pytaja mnie ludzie — czy w pewnych okoliczno!
gniew me bywa jednak usprawiedliwiony? Czy na przyklad
bec niedbalego postepowania, bezmyslnego zameczysz
Osgdzanie  ludzi Srodowiska ,stuszne oburzenie" nie jest wtasciwg reakcjq?
sprzyja  przemocy. Ot6z jestem gleboko przekonany, ze o ile podpisuje
pod pogladem, jakoby istniato co$ takiego, jak ,niedbate
powame" lub ,sumienna dziatalnos¢", ,czlowiek zacht
lub ,0soba nieposzlakowanie moralna", o tyle przyczyni
do istnienia przemocy na kuli ziemskiej. Uwazam, ze zs
docieka¢, kim ktojest, skoro morduje, gwalci albo zameczy
Srodowisko, lepiej stuzymy zyciu, skupiajac uwage na s\

potrzebach.
Moim zdaniem, wszelki gniew bierze sie z rozumo
Uzywaj gniewu jako ktére odcina nas od zycia i prowokuje przemoc. U podstaw *
syreny  alarmowey. wu zawsze tkwi niezaspokojona potrzeba. Gniew moze wiec

pozyteczny, jesli uzywamy gojako czego$ w rodzaju budzit
gnalizujacego nam, ze odczuwamy jakas$ potrzebe, ktéra dr
czas nie zostata zaspokojona, a w dodatku nasz sposéb roz
wania czyni jej zaspokojenie malo prawdopodobnym,
w pelni uzewnetrzni¢ swoj gniew, trzeba najpierw sobie

domié, co to jest za potrzeba. Jej zaspokojenie wymaga e
Tymczasem gniew deprawuje nasza energie, kanalizujac ja
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deprawuje
energie, tak
iznaczamy jg
nierzanie kar.

sposob, ze przeznaczamy ja na wymierzanie ludziom kar, nie za$
zaspokajanie swoich potrzeb. Zamiast oddawaé sie ,stusznemu
oburzeniu", radze nawigza¢ empatyczny kontakt z wlasnymi lub
cudzymi potrzebami. Moze to wymaga¢ dtugotrwalych ¢wiczen,
podczas ktérych bedziemy Swiadomie zastepowali zdanie ,, Roz-
gniewali mnie, bo..." zdaniem ,Gniewam sig¢, bo potrzebuje..."

Pracujac z uczniami szkoly specjalnej w Wisconsm, otrzy-
matem cenng lekcje. Przez dwa kolejne dni dostawalem w nos,
za kazdym razem niemal w takich samych okolicznosciach.
Pierwszego dnia byl to mocny cios tokciem, podczas gdy roz-
dzielalem dwoéch bijacych sie uczniéw. Wpadlem w taka furie, ze
o malo nie oddatem wet za wet. Na ulicach Detroit, na ktérych
sie wychowalem, znacznie !agodniejsze zaczepki niz uderzenie
tokciem w nos wystarczaly, zebym sie wsciekl. Nazajutrz sytu-
acja prawie dokladnie sie powtdrzyla. Znowu dostalem w nos,
tyle ze za drugim razem bolalo znacznie bardziej, ale gniewu nie
czulem ani odrobiny!

Kiedy wieczorem zaczalem przemysliwa¢ nad tym do-
Swiadczeniem, zauwazylem, ze chlopca, ktéry uderzyl mnie
pierwszego dnia, juz przedtem okreslalem w myslachjako ,roz-
puszczonego smarkacza'. Tak wlasnie go widziatem, zanimjesz-
cze zdazyt mnie uderzy¢, a kiedyjuz to zrobil, nie byto to ot, ta-
kie sobie walniecie w nos, lecz co$, co domagalo si¢ komentarza:
~Bezczelny smarkacz! Jak on $mial!". Drugiego chlopca osadzi-
tem inaczej. Jeszcze przed cala afera byt on dla mnie ,nieszcze-
snym stworzeniem". Sklonny bylem niepokoi¢ sie o niego, cho¢
wiec nos po drugim uderzeniu bolat i krwawil duzo gorzej niz
po pierwszym, nie czulem najmniejszej zlosci. Byla to dla mnie
doskonata nauczka, ze moéj gniew bierze sie z wyobrazen i inter-
pretacji, klebiacych sie w mojej wlasnej glowie, a nie z tego, co
robi kto$ inny.

dziec a przyczyna: praktyczne konsekwencje

Réznice miedzy przyczyna a bodZcem podkreslam ze wzgledow
praktycznych, taktycznych i filozoficznych. Tytulem uzasadnie-
nia chciatlbym przytoczy¢ dalszy ciag mojej rozmowy z Johnem,
szwedzkim wieZniem:

John: Trzy tygodnie temu zwroécilem sie do dyrekcji wie-
zienia z podaniem 1ijeszcze nie doczekalem sie odpowiedzi.

MBR: I nie doczekawszy sie odpowiedzi, wpadles w gniew,
poniewaz...?
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John: No przeciez méwie! Gniewa mnie to, ze dvi
nie odpowiedziala na moja prosbe!

MBR: Zaraz, zaraz. Zamiast moéwi¢ ,,Gniewa mnie ca’
dyrekgja...", zréb pauze i poczekaj, az do ciebie dotrze, co
go sobie w kotko powtarzasz, ze wpadasz w gniew.

John: Niczego sobie nie powtarzam.

MBR: Czekaj, nie spiesz sie. Wstuchaj si¢ w to, co sie wi
bie dzieje.

John: {po namysle) Méwie sobie, ze ci z dyrekcji w
czlowieka nie szanuja. Ze to banda zimnych urzedaséw bez
rzy, ktérzy wszystkich innych maja za nic! Normalnie banc

MBR: Dziekuje, to wystarczy. Czy juz wiesz, dlac
wpadasz w gniew? Wlasnie przez takie myslenie.

John: A co w tym zlego, ze tak mysle?

MBR: Przeciez nie twierdze, ze to co$ zlego. Zauwaz:
bym powiedzial, Zze rozumujac w ten sposéb, Zle robisz,
bym o tobie tak samojak ty o tamtych. Nie twierdze, ze Zlej
osadza¢ ludzi, wyzywaé ich od biurokratow bez twarzy albo |
rzuca¢ im bezduszne lub egoistyczne postepowanie. Ale t*
mys$lisz w ten spos6b, budzi si¢ w tobie mndstwo gniewu,
sie na swoich potrzebach: czego w tej konkretnej sytuacji
bujesz?

John: (po dtugim milczeniu) Marshall, potrzebne mi ie
szkolenie, o ktére sie staram. Jezeli nie dadzg mi sie na nie
saé, wroce tu, jak tylko mnie zwolnig. Mam to jak w” banku.

MBR: A teraz, kiedyjuz skupite§ uwage na swoich
bach, jak sie czujesz?

John: Boje sie.

MBR: No to postaw si¢ w sytuacji urzednika wiezier
Powiedzmy, ze toja jestem wieZzniem, przychodze do ciebie : i
wie: ,Naprawde chce zaliczy¢ to szkolenie i boje sie, co ze
bedzie, jezeli nie dostane si¢ na nie...". Czy méwiac tym tc
mam wieksze szanse zaspokoi¢ swoje potrzeby, niz kiedy
w tobie urzedasa bez twarzy? Nawetjesli nie powiesz urze
wi wprost, ze tak o nim myslisz, pozna to po twoich oczach.

John (milczy ipatrzy w podtoge)

MBR: Hej, kolego, co sie dzieje?

John: Nie moge o tym moéwic.

Po trzech godzinach John podszed! do mnie i powie

- Szkoda, Marshall, ze dwa lata temu nie nauczyle$
tego, co dzi$ rano. Nie musialbym wtedy zabijaé¢ swojego
szego kumpla.
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>rzemoc bierze sie

przeswiadczenia, ze
. dzie zadajg nam
x1, wiec nalezy im
se Kara.

"Ar/pomnijmy sobie
warianty

doru  trudnych
Jnikatow:
zdanie winy na
i.ebie.
| owinianie innych.
*zzuwanie sie we
¥ -sne emocje
sotrzeby.
e zzuwanie sie
- Zzjdze emocje
zctrzeby.

sigc innych,
imy wilka

Zauwazylem kiedy$, ze m6j miodszy syn wzigt z pokoju
swojej siostry poétdolaréwke.

- Brett - powiedzialem. - Pytale$ siostre, czy mozesz wziaé
ten pieniadz?

- Przeciezja go wcalejej nie wziaglem - odpart.

Byly cztery wyjscia. Mogtem zarzuci¢ mu ktamstwo, miat-
bym jednak wéwczas mniejsza szanse zaspokoi¢ swoje potrzeby,
zmniejszaja bowiem kazdy osad, wypowiedziany pod adresem
drugiego czlowieka. Wszystko zalezalo od tego, na czym skupie
uwage. Gdybym zarzucil Brettowi ktamstwo, narzucitoby mi to
pewien tok dalszego postepowania. Jeslibym uznal, ze nie dosy¢
mnie szanuje, aby wyzna¢ prawde, ruszytbym w innym kierun-
ku. Gdybym jednak okazal mu empatie albo obnazyl wlasne
uczucia i potrzeby, prawdopodobienstwo zaspokojenia moich
potrzeb wyraznie by wzrosto.

Wybér, ktérego w koricu dokonalem - jak sie potem oka-
zalo, w tym akurat wypadku stuszny - przejawil si¢ nie tyle
w moich stowach, ile w tym. co zrobitem. Zamiast zarzuci¢ Bret-
towi kltamstwo, sprébowatem wstucha¢ sie wjego uczucia: chlo-
piec sie bal, a tym, czego potrzebowal, byla pewnos¢, ze nie gro-
zi mu kara. Odnoszac si¢ do niego z empatia, moglem stworzy¢
miedzy nami wiez uczuciowq, dzieki ktérej obaj mielismy szan-
se zaspokoi¢ swoje potrzeby. Gdybym natomiast przyjat zatoze-
nie, ze Brett klamie, to cho¢bym ani stowem o tym nie napo-
mknal, istnialoby mniejsze prawdopodobieristwo, ze mdj syn
bez obaw przedstawi prawdziwa wersje incydentu z pieédziesie-
ciocentéwka. Moja decyzja dalaby wiec poczatek calej serii zda-
rzen: zarzucajac Brettowi klamstwo, wywolalbym wilka z lasu.
Bo niby dlaczego ludzie mieliby méwié¢ prawde, z géry wiedzac,
ze czeka ich za to sad i kara?

Gdy mamy gltowy nabite osadami i analizami, z ktérych
wynika, ze inni ludzie sa Zli, chciwi, nieodpowiedzialni, ktamli-
wi, nieuczciwi, zanieczyszczaja Srodowisko, cenig zysk nad zycie
i w ogodle postepuja nie tak, jak powinni, bardzo niewiele oséb
zainteresuje si¢ naszymi potrzebami. Jesli chcemy chronié¢ $ro-
dowisko i przychodzac na rozmowe z dyrektorem wielkiej kor-
poracji z géry uwazamy go za niszczyciela kuli ziemskiej, ktéry
bezprawnie ja wykorzystuje, powaznie zmniejszamy szanse za-
spokojenia swoich potrzeb. Malo kto bedzie umial skupi¢ uwage
na naszych potrzebach, gdy uzewnetrzniamy je, zarazem wyty-
kajac mu bledy. Oczywiscie moze nam si¢ to uda¢ o tyle, ze czto-
wiek onieSmielony wytoczonymi zarzutami zgodzi si¢ wyjs¢ na-
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Wyrazanie

cztery etapy

gniewu:

. Zréb  pauze.
Odetchnij.

. Zauwaz o0sgd
zawarty w twoich
myslach.

Nawigz kontakt
z wiasnymi
potrzebami.

. Uzewnetrznij swoje
uczucia

i niezaspokojone
potrzeby.

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

przeciw naszym potrzebom. Jesli kto$ taki ze strachu, z poc
winy lub wstydu zmieni swoje postepowanie, mozemy uznac.
mowiqc ludziom, co w nichjest zle, udaje si¢jednak ,wygrac”
Lecz gdy patrzymy z szerszej perspektywy, uswiadamia
sobie, ze ilekro¢ dzieki takiej taktyce nasze potrzeby zostaja
spokojone, to w istocie nie tylko przegrywamy, ale wyr
przyczyniamy si¢ do nasilenia przemocy na kuli ziemskiej,
wet jesli uda nam sie rozwigza¢ dorazny problem, przy o
stworzymy nastepny. Im czesciej ludzie spotykaja si¢ z zarzu
i osadami, tym chetniej przyjmuja postawe zaczepno-obro
tym mniej za$ sklonni beda przejmowac sie¢ w przysziosci n
mi potrzebami. I nawetjesli zaspokoimy swoja biezaca potrz
- czyli kto$ spelni nasze zadanie - predzej czy pdzniej za to
placimy.

wyrazania gniewu

Zobaczymy teraz, jakich konkretnych posunie¢ wymaga
wnetrznienie gniewu. Najpierw robimy pauze i przez chwile
ko oddychamy. Powstrzymujemy sie od wszelkich préb obw
nia czy karania drugiej osoby. Po prostu milczymy i zacho
my spokdj. Potem staramy sie zauwazy¢, ktére z naszych
sprawiaja, ze budzi si¢ w nas gniew. Na przyktad niechcacy
szeliSmy czyja$ wypowiedz i najej podstawie uznajemy, ze z
liSmy wykluczeni z udzialu w rozmowie z powodu naszej
naleznosci rasowej. Czujemy, jak ogarnia nas gniew; r
pauze; przygladamy sie mys$lom, kiebigcym sie w naszej gt
,Tak przeciez nie mozna. Ta kobieta to rasistka". Wiemy, ze
go rodzaju osadach zawsze znajduja tragiczny wyraz niezas
jone potrzeby, wykonujemy wiec nastepny krok: docieranr.
potrzeb, ukrytych za my$lami. Jesli uznaliSmy kogo$ za
osad ten moze przestania¢ potrzebe wspdlnoty, réwnosci,
cunku lub wiezi.

Aby w pelni uzewnetrznic¢ siebie, otwieramy usta i st

wypowiadamy swéj gniew - przelozony na jezyk potrzeb

uczué, zwiazanych z tymi potrzebami. Wyrazenie tych
w stowach wymaga jednak czasem ogromnej odwagi. Mn:-.
rat tatwo jest wpasé¢ w gniew i o$wiadczy¢ komus: ,Zac
siejak rasista!". Powiedzenie czego$ takiego moze mi nawe:
wié przyjemno$é, natomiast docieranie do glebszych emoci
trzeb, ktére daly poczatek takiemu stwierdzeniu, bywa p
jace. Chcac w pelni wyrazi¢ swéj gniew, méwimy: ,Kiedy
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do pokoju i zaczeta$ rozmawiaé ze wszystkimi, tylko nie ze mna,
a potem rzucitad te uwage na temat biatych, az mnie zemdlilo ze
strachu, bo uruchomily si¢ we mnie najrozmaitsze potrzeby,
w sumie sprowadzajace si¢ do tego, ze chce by¢ traktowany na
réwni z innymi. Powiedz mi, prosze, co czujesz, styszac te stowa".

fc ajpierw okaz empatie

.wazniej
jchamy  innych,
Jjwazniej oni nas
zhaja.

W wiekszosci przypadkéw potrzebny jestjeszcze jeden krok, za-
nim bedziemy mogli oczekiwad, ze partner nawigze kontakt
z tym, co dzieje sie w naszym wnetrzu. W sytuacjach konflikto-
wych ludzie na ogét nie bardzo potrafia odczytaé cudze uczucia
i potrzeby, jesli wiec chcemy, zeby druga osoba ustyszala nasz ko-
munikat, przede wszystkim musimy okazacjej empatie. Im wie-
cej empatii znajdujemy w sobie dla pobudek, ktére sprawiaja, ze
ludzie zachowuja si¢ niezgodnie z naszymi potrzebami, tym
wieksze jest prawdopodobieristwo, ze oni z kolei zdolaja nam sie
odwzajemni¢ w réwnie empatyczny sposob.

W ciggu ostatnich trzydziestu lat zdobytem ogromne do-
Swiadczenie, rozmawiajac jezykiem PBP z ludZmi, ktérzy mieli
dokladnie wyrobione zdanie o pewnych rasach i grupach etnicz-
nych. Kiedy$ wczesnym rankiem przyjechata po mnie na lotni-
sko taksowka. Podczas jazdy do miasta w takséwce rozlegl sie
glos dyspozytora:

- Odbierz pana Fishmana z synagogi na Main Street.

Siedzacy obok mnie wspoétpasazer mruknat:

— Te zydtaki wstaja skoro $wit, zeby wszystkich obedrze¢
z forsy.

Przez dwadziescia sekund z uszu buchal mi dym. Gdyby
zdarzylo sie to w czasach mojej mtodosci, w pierwszym odruchu
zapragnatbym fizycznie uszkodzi¢ tego czlowieka. Teraz jednak
wziaglem pare glebokich oddechéw, a potem okazatem sobie nie-
co empatii, kotlowaly sie bowiem we mnie burzliwe emocje: bdl,
strach i wsciektos¢. Przyjrzatem sie swoim uczuciom. Udato mi
sie nie straci¢ z oczu faktu, Ze mojego gniewu nie wywolal ani
wspotpasazer, anijego wypowiedZz. Chociaz uruchomifa ona we
mnie istny wulkan, wiedzialem, ze moéj gniew i zgroza plyna ze
zrédia znacznie glebszego niz stowa, ktére przed chwilg ustysza-
tem. Rozsiadlem si¢ wygodnie i po prostu poczekatem, az gwat-
towne mysli same sie wyczerpia. Pozwolitem sobie nawet podc-
lektowac sie rojeniami o tym, ze lapie sasiada za glowe i rozwa-
lamja o szybe.
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Bgdz swiadom
gwattownych mysli,
ktore pojawiajg  sie
w twojej gtowie,
ale ich nie o0sadzaj.

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY I

Kiedy uraczylem sie ta porcja empatii, moglem skurs
uwage na czlowieczenistwie, utajonym w owym trudnym kom”
nikacie. Moje pierwsze stowa brzmialy:

- Czy czuje pan...?

Staralem sie odnies¢ do wspoélpasazera z empatia, ustv~
jego bol. Dlaczego? Dlatego, ze chciatem dostrzec tkwiace w
piekno. Pragnatem tez, zeby on z kolei w pelni sobie uprzy
nil, co poczulem, kiedy wyglosil swoja uwage. Wiedziatem,
nie uda mu si¢ osiagna¢ tego poziomu zrozumienia, jesli
w mm kipialo. Zamierzalem nawigza¢ z nim kontakt i z e
tycznym szacunkiem odnies¢ sie do energii zyciowej tego
wieka, ktéra byla obecna gdzie§ w tle komunikatu. Wiedzi-
z doéwiadczenia, zZe je$li zdotam okaza¢ mu empatie, on w
mian zdola mnie wystuchaé. Nie przyjdzie mu to tatwo,
w konicu sie uda.

-Jest pan rozdrazniony? - spytalem. — Na podstawie
skiej wypowiedzi odniostem wrazenie, Ze miat panjakie$ ni
te przejScia w kontaktach z osobami pochodzenia zydowski

Przez chwile mi sie przygladat.

- Nol! - przytaknal. - To paskudne typy, dla pieniedzy-
big wszystko.

- Nie ufa im pan? Czuje pan, ze wdajac si¢ z nimi w
sowe uklady, nalezy sie szczegélnie zabezpieczac?

- Takjest! - zawotal, po czym zaczat wypowiadaé kol:
osady, aja wsluchiwalem sie w utajone w kazdym z nich ucz
i potrzeby. Gdy bowiem skupiamy uwage na cudzych uczuci
i potrzebach, czujemy, zejest co$, co faczy nas z innymi lud'
wspoOlne nam wszystkim czlowieczenstwo. Kiedy stysze, ze
rozmoéwca sie boi i potrzebuje bezpieczenstwa, odnajduje w
bie te sama potrzebe i stwierdzam, ze ja rOwniez wiem, co
czy strach. Gdy moja $wiadomo$¢ skupionajest na czyichs u
ciach i potrzebach, dostrzegam powszechnos¢ ludzkiej kon '
Bylem ostro skonfliktowany z tym, co
sie w glowie wspoltpasazera, ale wiedz
z doéwiadczenia, ze towarzystwo ludzi w*
je mi sie duzo przyjemniejsze, jesli nie
cham, co mysla. Nieraz si¢ przekonalem,
zwlaszcza w kontaktach z takimi myslicie"
jak mdj sasiad z takséwki - zycie ma dla
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o wiele lepszy smak, gdy zamiast grze~
w zawartosci ludzkich gléw, stucham wy!
nie tego, co dzieje sie w ludzkich sercach.
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3dy skupiamy uwage
-<a cudzych uczu-
ciach i potrzebach,
zZujemy, ze Zz innymi
jdzmi faczy nas
rspolne wszystkim

:ztowieczenstwo.

Rntrzebujemy, Zeby

ros naprawde usly-

il nasz bdl.

nie styszg

jo bolu, kiedy

ze zrobili co$
tak.

Mo6j wspoéltpasazer dalej wylewal z siebie smutek i rozzale-
nie. Zanim sie zorientowatem, uporat si¢ z Zydami i zajal sie
czarnymi. Znal wiele bolesnych tematéw. Przez blisko dziesig¢
minut stuchatem go w milczeniu, gdy nagle urwal: poczul, ze go
Zrozumiano.

I wtedy uzmystowilem mu, co we mnie sie dzieje.

MBR: Kiedy po raz pierwszy si¢ pan odezwal, ogarnal
mnie wielki gniew, rozzalenie, smutek i zniechecenie, bo miatem
catkiem inne niz pan doéwiadczenia w stosunkach z Zydami
i zrobilo mi sie zal, ze panskie nie sg bardziej podobne do moich.
Czy moze mi pan powtdrzy¢, co pan ode mnie ustyszal?

Sasiad: O, nie twierdze, ze oni wszyscy...

MBR: Przepraszam, chwileczke. Czy moze pan powto-
rzy¢, co pan ode mnie ustyszal?

Sasiad: O co panu w ogole chodzi?

MBR: Sprobuje wyttumaczyé. Tak naprawde chce tylko,
zeby pan uslyszal, jak mnie zabolaly parnskie stowa. Bardzo mi
zalezy, zeby pan ustyszal ten bél. Przed chwila powiedzialem, ze
kiedy pierwszy raz si¢ pan odezwal, ogarnat mnie wielki smutek,
boja akurat miatem catkiem inne do$wiadczenia w kontaktach
z Zydami. I zrobito mi sie zal, ze pana one ominely i ze wskutek
tego mial pan tylko takie przejscia, jakie pan opisal. Czy moze
pan powtdrzyé, co pan ode mnie ustyszal?

Sasiad:
powiedziatem.

MBR: Nie. Chcialbym, zeby ustyszal pan moje stowa
w inny sposéb. Naprawde me chce panu robi¢ wyrzutéw. O nic
nie chce pana obwiniac.

Probowatem spowolni¢ rozmowe, wiedzac z doswiadcze-
nia, ze poki ludzie doszukuja sie w naszych wypowiedziach
oskarzern pod swoim adresem, nie slysza naszego bolu. Gdyby
moj wspolpasazer oswiadczyl: ,Rzeczywiscie, powiedzialem co$
okropnego. To byly rasistowskie uwagi", znaczytoby to, ze puscil
moj bol mimo uszu. Czlowiek, ktéremu sie wydaje, ze wedlug
nas zrobil co$ nie tak, nie ogarnie catej pelni naszego bélu.

Twierdzi pan, Ze nie mam prawa moéwic tego, co

Nie chcialem, zeby w tym, co méwie, slyszal oskarzyciel-
ski ton, bo chcialem mu uprzytomni¢, co dziato sie w moim ser-
cu, kiedy wyglosit te swoja uwage. Oskarzacjest tatwo. Ludzie s
przyzwyczajeni do tego, ze spotykaja si¢ z oskarzeniami; czasem
przyznaja racje oskarzycielowi i wtedy nienawidza samych siebie
- cojednak wcale nie przeszkadza im przy najblizszej okazji za-
chowac¢ sie identycznie; kiedy indziej nienawidza tego, kto za-
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rzuca im na przyklad rasizm - i to takze nie zmienia ich p
powania. Kiedy wyczuwamy pojawiajace sie w umysle roz:
Ccy wrazenie, ze 0 co$ si¢ go obwinia - tak jakja to wyc2
u sasiada z takséwki - warto moze zmniejszy¢ tempo, wre
wczesniejszego etapu rozmowy i jeszcze troche postuct
rozméwca opowiada o tym, co go boli.

bez pospiechu

Kiedy uczymy sie zy¢ zgodnie z postawa opisywana wT tej
ce, zapewne najwazniejszejest to, zeby sie nie spieszy¢. Mc
czu¢ sie niezrecznie, odchodzac od nawykowych zachowar
re w wyniku wieloletniej tresury staly sie dla nas automatyc
odruchem, leczjesli chcemy zy¢ Swiadomie i w zgodzie ze i
im systemem warto$ci, po$piech jest niewskazany.

Mo6j przyjaciel Sam Williams podstawowe element
wynotowal sobie na kartce i uzywaljej potem jako Sciggaw
kro¢ szef ostro na niego nacieral, Sam robit pauze, zerkal
ke i odpowiadatl dopiero wtedy, kiedy sobie przypomni
odpowiedzjest w tej sytuacji wskazana. Gdy spytalem, CZY ]
gom z pracy nie wydaje sie lekko zdziwaczaly przez to.
chwila wgapia si¢ we wlasng dlori i za kazdym razem
z odpowiedzia, odpart:

- W gruncie rzeczy tak znéw bardzo nie przediuza
moéw, a nawet gdyby przedtuzalo, w sumie uwazam, ze si;
ca. Zalezy mi na tym, zebym odpowiadat ludziom w taki
w jaki naprawde chce.

W domu pozwolit sobie na wieksza jawnosé: wyttui
zonie i dzieciom, czemu po kazdej wypowiedzianej
chwile odczekuje i zaglada do Sciagawki. Ilekro¢ w rodzir
buchat spér, Sam siegat po kartke i od tej chwili rozmaw

Ucz sie dostrzegac pospiechu. Mniej wiecej po miesigcu poczut sie dos¢ pew
w kazdym osadzie by rozmawia¢ bez kartki. Az tu ktérego$ wieczoru

niezaspokojong w konflikt z czteroletnim Scottie'em: poszto o ogladanie
potrzebe. zji i wszystko wskazywalo na to, ze trudno bedzie sie dc

- Tatusiu! - z przejeciem zawolat Scottie. - WezZ Sci;

Tym z was, ktérzy chca stosowaé PBP - zwlaszcza
nych, irytujacych sytuacjach - polecam nastepujace ¢wicze
juz sie przekonalismy, Zrédlem naszego gniewu sa osady,
ki i oskarzycielskie mysli, rozmaite przeSwiadczenia, ze h
,powinni" i co$ im si¢ ,nalezy". Sporzadzcie wykaz osadc
re najczesciej placza wam sie po gtowie. Nadajcie im forme!
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dze spiesz sie.

streszczenie

oto zdan: ,Nie lubie ludzi, ktérzy sa...". Przypomnijcie sobie
wszystkie tego rodzaju negatywne sady, a potem spytajcie: ,Ktéra
z moich niezaspokojonych potrzeb dochodzi do glosu, kiedy
w ten sposob kogos$ osadzam?". Tq metoda nauczycie sie myslec
kategoriami niezaspokojonych potrzeb, a me osadéw.

Praktykajest tu bardzo istotna, bo wigkszo$¢ z nas wycho-
wala si¢ w srodowiskach tylko troche mniej brutalnych niz ulice
Detroit. Osadzanie i oskarzanie stato sie nasza druga natura. Aby
nauczy¢ sie praktycznie stosowaé PBP, trzeba dziala¢ bez pospie-
chu, za kazdym razem dobrze si¢ zastanawiajac, zanim cokol-
wiek sie powie; niekiedy lepiej jest gleboko odetchna¢ i milczed.
Zarowno nauka tej metody, jak ijej praktyczne stosowanie wy-
maga czasu.

Oskarzanie i karanie innych ludzijest powierzchownym przeja-
wem gniewu. Je$li w pelni wyrazi¢ chcemy gniew, przede
wszystkim musimy zdja¢ z drugiej osoby wszelka odpowiedzial-
noéc za to, ze sie rozgniewaliSmy, i skierowaé Swiatlo Swiadomo-
Sci ku swoim uczuciom i potrzebom. Kiedy uzewnetrzniamy
wlasne potrzeby, mamy znacznie wieksza szanse je zaspokoic, niz
gdy osadzamy, oskarzamy i karzemy otoczenie.

Cztery etapy wyrazania gniewu: 1. Zréb pauze i chwile po-
oddychaj. 2. Rozpoznaj oskarzycielskie mysli, ktore ci sie placza
po glowie. 3. Nawiaz kontakt z wlasnymi potrzebami. 4.Daj wy-
raz swoim uczuciom i potrzebom. Moze sie zdarzy¢, ze miedzy
etapem trzecim a czwartym zechcemy okaza¢ partnerowi empa-
tie, zeby latwiej mu bylo naprawde nas ustysze¢, kiedy juz przej-
dziemy do etapu czwartego.

Nauka i stosowanie PBP wymaga czasu.
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PBP w dziataniu: Ojciec rozmawia z nastoletnim synem o czyms,
co jest sprawaq Zycia i Smierci

Pietnastoletni Bill wziat bez pozwolenia samochéd Jorge'a, dobrego znajomego ro-
dziny. Przejechat sie troche z dwdjka przyjaciét i odstawit woéz do garazu. W trak-
cie przejazdzki auto ani troche nie ucierpialo i nikt nie zauwazyl jego znikniecia.
Potemjednak Eva — czternastoletnia cérka Jorge'a, ktéra takze brala udziat w prze-
jazdzce - opowiedziata ojcu o wszystkim. Jorge zawiadomil ojca Billa i ten wiasnie
teraz bierze syna w obroty. Jestjednak swiezo upieczonym adeptem PBP.

Ojciec: Podobno ty, Eva i Dave wzieliscie bez pytania samochéd Jorge'a.

Bill:  Wcale ze nie!

Ojciec: (podniesionym tonem) Nie kltam! To tylko pogorszy sprawe! (nagleprzy-
pomina sobie, zZejesli nie chce zerwac wigzi z synem, warto, zeby najpierw
ztapat kontakt z wltasnymi uczuciami i potrzebami) PosiedZ chwile. Mu-
sze pomyslec.

(Zaglgda w siebie i dopiero teraz widzi, jaki jest rozgniewany i usystraszony.
Gniew bierze si¢ z mysli: , Bill powinien byt miec¢ wiecej rozumu! Alez s?
z niego zrobit kfamczuch]". Powodem strachu jest natomiast mysl o mozliwy
skutkach nie tylko samego postepku Billa, ale i tego, Ze on, ojciec, nie pou
przewidziec, co zrobi jego wiasny syn. , To gtupio z mojej strony, ze wierzyt
u'jego rozsqdek". ,, Ktosprzy tej okazji mogt przeciez zging¢!". Raptem lap-
sig na tym, co robi. ,, Oj, zamiast etykietek , gtupi" i, ktamczuch" musze wsta-
wic uczucia i potrzeby. Za stowem ,gtupi" kryje si¢ chyba rozczarowanie
mym sobq: wolatbym sqdzic, ze lepiej znam Billa. Natomiast epitet , ktam
maskuje chyba mdj strach iv obliczu faktu, ze trudno mi uzyskac doktadne d
ne, bez ktorych nie bardzo wiem, jak si¢ uporac z tq sytuacjq" . Milczenie tru

a ojciec Billa zastana wia sig, jak zaczqc rozmowe). Powiedz, Bill - boisz si
zejezeli powiesz mi dokladnie, co sie stalo, to cie ukarze?

Bill:  Zeby$ wiedzial. Jak tylko pozwole sobie na co$, co ci sie nie podo
zaraz robisz si¢ wredny.

Ojciec: Czyli chciatby$, zeby twoje postepowanie traktowano bardziej wy
zumiale i sprawiedliwie?

Bill: ~ Akurat mam szanse doczekaé si¢ od ciebie sprawiedliwosci i zro
mienia!

Ojciec: (Wduchu: , Alez sig wsciekam, kiedy on tak mowi! Nie widzi, zZe sig stara
Potrzeba mi odrobiny szacunku za ten mozot. Chciatbym tez chyba, Zeby
che sig przejgt tym, jak sie boje") Pewnie obawiasz sie, ze niezaleznie
tego, co powiesz, i tak spotka cie niesprawiedliwo$¢?

Bill: A co tobie w ogole zalezy na tymi, zeby mnie sprawiedliwie tra
wac? Zawszejak co$ sie dzieje, chcesz tylko mie¢ pod reka kogos,
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go bedziesz mogl ukaraé. A zreszta, o co ta cata afera? No dobra,
wzieliSmy wodz, ale nikomu nic sie me stato, a bryka stoi z powrotem
w garazu. Gdzie tu zbrodnia?

Ojciec: Boisz sie surowych konsekwencji, jezeli sie przyznasz, ze wziale$ au-
to, i chcialby$ z goéry wiedzie¢, czy zostaniesz sprawiedliwie potrak-
towany?

Bill:  Tak.

Ojciec: (pozwala, zeby chwila milczenia stworzyta gtebszq wiez) Co moge zrobic,
zeby dac ci te rekojmie?

Bill:  Obiecaj, zejuz nigdy mnie nie ukarzesz.

Ojciec: (Rozumiejgc, ze kara nie pomoze Billowi uswiadomic sobie mozliwych skut-
kéw jego wtasnego postepowania, lecz tylko poglebi przepasc i wzmocni opor;
ojciec wyraza chec spetnienia prosby syna.) Jestem gotow pojs¢ na ten
uklad, jezeli zgodzisz sie dalej ze mna rozmawia¢. To znaczy bedzie-
my rozmawiali, poki nie nabiore pewnosci, ze zdajesz sobie sprawe
ze wszystkich mozliwych skutkow tej eskapady. Ale jesli kiedy$
w przysztosci nie bede pewien, czy dostrzegasz zagrazajace ci niebez-
pieczenstwo, rezerwuje sobie prawo do uzycia sily - tylko po to, ze-
by cie przed tym niebezpieczenistwem uchronic.

Bill:  Super! Fajnie jest wiedzie¢, ze musisz mnie chroni¢ przede mna sa-
mym, bo méj wlasny rozum nie wystarczy!

Ojciec: (Tracgc kontakt ze swoimi potrzebami, mowi sobiew duchu:,, O rany, chwila-
mi czuje, ze mogtbym zwyczajnie zabic tego matego... Po prostu sig wsciekam,
kiedy on wygaduje takie rzeczy! Jakby go w o0gdle nie obchodzito... Cholera,
czego jaw tej sytuacji wlasciwie potrzebuje? Juz wiem: cheiatbym wiedziec, Ze
kiedy tak sie staram, jemu tez przynajmniej troche zalezy"). Wiesz co, Bill
(mowigniewnie), kiedy tak méwisz, strasznie si¢ wkurzam. Tak bardzo
sie staram towarzyszy¢ ci w tej calej aferze, a kiedy slysze od ciebie ta-
kie teksty... Stuchaj, musze wiedzieé¢, czy w ogoéle chcesz dalej ze mna
rozmawiac.

Bill: ~ Wszystko mijedno.

Ojciec: Bill, ja naprawde wole postuchaé tego, co masz do powiedzenia, za-
miast pdjé¢ za swoim starym odruchem i zaczaé cie oskarzac i stra-
szy¢, takjak to dotad robilem za kazdym razem, kiedy wynikata jakas
sprawa, ktéra mnie wyprowadzata z réwnowagi. Ale kiedy méwisz:
,Fajniejest wiedzie¢, ze musisz mnie chroni¢ przede mna samym, bo
mdj wlasny rozum nie wystarczy", i to takim tonem, jak przed chwi-
la, ledwie nad soba panuje. Mégtby$ mi troche poméc. To znaczy, je-
8li wolisz, zebym stuchal tego, co méwisz, zamiast robi¢ ci wyrzuty
albo straszy¢ kara. Ajezeli mi nie pomozesz, to mamjuz chyba tylko
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jedno wyjscie: zalatwié¢ to tak, jak przywyktem zalatwiaé¢ tego rodza-
ju sprawy.

Czyli?

Gdybym miat p6js¢ za swoim starym odruchem, na tym etapie roz-
mowy pewnie bym powiedzial: ,Przez dwa lata masz szlaban na
wszystkie przyjemnosci: zadnej telewizji, zadnego jezdzenia autem,
zadnego kieszonkowego, zadnego chodzenia z dziewczynami - pc
prostu nic!".

No, to juz chyba wole, zeby$ zalatwil to po nowemu.

(z humorem) Ciesze sie, ze tw¢j instynkt samozachowawczy wciaz
dziata bez zarzutu. A teraz powiedz mi, czy masz ochote pogada¢ ze
mnq szczerze i z opuszczong garda.

Co znaczy ,z opuszczong gardy?

(stanowczo) To znaczy, ze powiesz mi catkiem otwarcie, jakie napraw-
de uczucia budzi w tobie ta sprawa, aja z kolei powiem ci o swoich
uczuciach. Zgoda?

Dobra, sprébuje.

(wzdycha z ulgq) Dziekuje. Jestem ci wdzieczny za to, ze zgadzasz si¢
sprobowad. Czyjuz ci méwitem, ze Jorge zaaplikowat Evie trzymie-
sieczny areszt domowy: nicjej nie bedzie wolno. Co ty na to?

O rany, ale poruta. To strasznie niesprawiedliwe!

Powiedz, prosze, co w zwiazku z tym czujesz.

Przeciezjuz ci powiedzialem, ze to strasznie niesprawiedliwe!

(zdaje sobie sprawe, ze Bill nie ma kontaktu z tym, co czuje, postanawia irigr
zgadywac.) Jest ci smutno, ze Eva tak drogo ptaci za swoj btad?

Nie, to nie to. Chce powiedzie¢, ze tak naprawde to nie byljej blad
Aha, wiec martwi cie, ze bedzie musiata zaplaci¢ za co$, co pierwot-
nie bylo twoim wlasnym pomystem?

No tak, ona przeciez mnie tylko postuchata.

Mam wrazenie, ze boli cie, kiedy widzisz, jakie z twojej decyzji w
nikly dla niej konsekwencje.

Tak jakby.

Billy, ja po prostu musze si¢ upewnié, czy zdajesz sobie sprawe,

z twoich poczynan wynikaja konkretne skutki.

Wiasciwie to nie zastanawiatem sie nad tym, co moze si¢ pokietbas
Chyba rzeczywiscie spieprzylem sprawe.

Wolatbym raczej, zeby$ potraktowat to jako cos$, co zrobites, a co
wyszlo tak, jak chciate$. I wciaz jeszcze me mam dostatecznej pew
Sci, czy zdajesz sobie sprawe ze skutkéw swoich posuniec. Moze by$
powiedzial, jak sie w tej chwili czujesz w zwiazku z tym, co zrobiles?
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Czuje sie naprawde jak ostatni glupek, tato... Nie chcialem nikomu
zaszkodzi¢.

(formutuje werdykt, ktory Bill wydat na siebie, w kategoriach uczucipotrzeb)
Czyli smutno ci, no i zalujesz tego, co zrobiles, bo chcialbys, zeby lu-
dzie wierzyli, ze nie spowodujesz zadnych szkéd?

No, nie chcialem tak namieszaé. Po prostu nie myslatlem, co robie.
Czyli wrolatby$ zawczasu dokladniej sie zastanowi¢ i wyrobi¢ sobie
lepsze rozeznanie, zanim wykonate$ pierwszy ruch?

(z namystem) Aha...

To mnie troche uspokaja. Poniewaz zalezy mi na trwalym pojednaniu
z Jorge'em, prositbym cie, zeby$ do niego poszed! i powiedzial mu
wszystko to, co tutaj mi powiedziales. Zgoda?

O rany, boje sig; Jorge wscieknie sig, jak nie wiem co!

Owszem, prawdopodobnie sie wscieknie. To wilasnie jest jedna
z konsekwencji. Chcesz wzigé odpowiedzialno$¢ za wlasne poczyna-
nia? Lubie Jorge'a i zalezy mi najego przyjazni, a domyslam sie, ze ty
tez chcialby$ podtrzymac kontakt z Eva. Zgadtem?

To $wietna kumpela.

No tojak? Pojdziemy do nich?

(z obawgq i ocigganiem) No... dobra. Tak, moze chodzmy.

Boisz sie i chciatby$ wiedzie¢, ze nic ci nie grozi, jezeli tam pdjdziesz?
No.

Pojdziemy razem. W razie czego bedziesz mial mnie pod reka. Jestem
bardzo dumny, ze si¢ zgodziles.



NUNOW

Uzycie sity 1 O

.vcelach ochronnych

dy uzycie sity jest nieuniknione

Kiedy zwasnione strony mialy sposobnos¢ w pelni da¢ wyraz
swoim spostrzezeniom, uczuciom, potrzebom oraz prosbom
i okazaly sobie nawzajem empatie, zazwyczaj udaje sie dojs¢ do
porozumienia, ktére zaspokaja potrzeby ich obu. W najgorszym
razie obie strony zgodnie ustalaja, co jest koscia niezgody mie-
dzy nimi.

Czasem jednak taki dialog moze by¢ niemozliwy, koniecz-
ne natomiast okaze sie zastosowanie sily po to, zeby ochroni¢
czyje$ zycie lub prawajednostki. W pewnych sytuacjach jedna ze
stron konfliktu moze nie chcie¢ si¢ porozumieé, w innych za$
z powodu bezposrednio zagrazajacego niebezpieczeristwa moze
zabrakna¢ czasu na porozumiewanie sie. W takich sytuacjach
mozemy uznad, ze trzeba uciec sie do rozwigzan sitowych. Aje-
8lijuz podejmiemy te decyzje, w mysl zasad PBP winni$my od-
réznia¢ stosowanie sily w celach opiekuriczych od stosowania jej
jako narzedzia kary.

.mowanie, z ktérego wyptywa uzycie sity

sity: Uzycie sity ma charakter opiekuriczy, kiedy celemjestzapobieze-
farzgca.  nie szkodzie lub niesprawiedliwoéci. Sitejako narzedzie kary sto-
suje sie, by zada¢ komus$ cierpienie, poniewaz naszym zdaniem
zrobit co$ niewlasciwego. Gdy dziecko wybiega na ulice, a myje
chwytamy, bo nie chcemy, zeby stata mu si¢ krzywda, stosujemy
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W celach opiekun-
czych uzywa sie sity
wytgcznie z zamiarem
uchronienia kogos
przed niebezpieczen-
stwem, a nie po to,
zeby go ukarac,
obwinie lub  potepic.
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site opiekuricza. Uzycie sily jako narzedzia kary przybralobv
w tym wypadku forme fizycznej lub psychologicznej agresji: da-
libySmy dziecku klapsa albo zlajalije, méwiac na przykiad:

-Jak mogtes by¢ taki gtupi! Wstydz sie!

Kiedy stosujemy site w celach opiekunczych, koncentruie-
my sie na zyciu lub prawach, ktére chcemy chronié, nie osadza-
jac przy tym osoby, bedacej przedmiotem naszego dziatania,
jej postepkow. Jesli dziecko wybiegnie na ulice, nie czynimy
wyrzutéw ani go nie potepiamy; myslimy wylacznie o tym, zt
je uchroni¢ przed niebezpieczeristwem. (O takim wlasnie stos
waniu sily podczas konfliktéw spolecznych i politycznych pis
Robert Irwin w ksiazce Nonuiolent Social Defense). Opiekuric
uzywanie sily opiera sie na zatozeniu, ze ludzie postepuja w sj
sob szkodliwy dla siebie lub otoczenia, powodowani nicwiec
Interweniujemy zatem, zeby rozjasni¢ im w gtowach, a nie
zeby ich ukaraé. Niewiedza moze tu polegac na tym, ze czio\

a) nie zdaje sobie sprawy ze skutkéw wlasnych czynéw, b)
wie, jak méglby zaspokoié¢ swoje potrzeby bez szkody dla oU

nia, c) wierzy, ze ,ma prawo" kara¢ lub rani¢ innych, ponit
na to ,zastuzyli", d) ma takie czy inne urojenia - na przyktad
szy ,glos", ktéry kaze mu kogo$ zabic.

Natomiast uzywanie sity jako narzedzia kary jest oparte i
prze$wiadczeniu, ze ludzie dopuszczaja sie¢ wystepkow, ponit
sa z gruntu Zzli lub niegodziwi. Aby wiec naprawi¢ te s)
trzeba ich tak potraktowad, zeby pozatowali swoich cz\i
W wyniku owej ,dzialalnosci poprawczej" domniemani wi
wajcy maja 1) cierpieé, poki nie uznaja swojego bledu, 2) pc
skruche i 3) zmienic sie. W praktyce jednak karanie zamiast i
nia¢ do skruchy i dodawa¢ rozumu réwnie dobrze moze
tywaé uraze i wrogoé¢, budzac tym silniejsza nieche¢ do
wladnie postepowania, ktére wydaje nam sie pozadane.

sposoby uzywania sity jako narzedzia kary
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Kary fizyczne - na przykiad klapsy - sa tylkojednym z wielu i
sobow karania przy uzyciu sity Wiem z do$wiadczenia, ze
stia kar cielesnych budzi w rodzicach silne emocje. Nie*
zdecydowanie bronig tej metody, odwotujac sie nawet do
,Rézeczka dziateczki Duch Swiety bi¢ radzi. Rézeczka dz
kom nigdy nie zawadzi". Ich zdaniem przestepczos¢ wsrod i
letnich szerzy sie wlasnie dlatego, ze rodzice nie daja dzi
klapséw. Sa przekonani, ze klapsy dowodza mitosci rc
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skiej, poniewaz sygnalizuja dzieciom, w jakich granicach moga
sie swobodnie poruszaé¢. Tymczasem wedlug innych rodzicow
bicie dowodzi braku mitosci i jest nieskuteczne, poniewaz uczy
dzieci, ze gdy zawodza wszystkie pozostale sposoby, zawsze
mozna uciec sie do przemocy fizyczne;j.

Co do mnie, to obawiam sie, ze strach przed kara cielesna
utrudnia dzieciom dostrzezenie, ile wspoélczucia zawiera sie
w zadaniach rodzicow Dorosli czesto twierdzg, jakoby ,, musieli"
kara¢ dzieci przy uzyciu sily, bo nie widza mnego sposobu, zeby
im uzmystowié¢, co powinny robi¢ ,dla wlasnego dobra". Na po-
parcie tego pogladu przytaczaja historyjki o dzieciach, ktére po
otrzymaniu kary oéwiadczaly, ze dzieki niej ,przejrzaly na oczy".
Sam wychowalem czwoérke, mam wiec dla wszystkich rodzicow
wiele empatii, bo wiem, ile trzeba codziennych staran, zeby dzie-
ci wyksztalci¢ i zadba¢ o ich bezpieczeristwo. Tojednak wcale nie
zmniejsza moich obaw zwigzanych z kwestia kar cielesnych.

Po pierwsze, nie jestem pewien, czy zwolennicy tego spo-
sobu karania zdaja sobie sprawe, jak czesto dzieci nabieraja nie-
checi do tego, co mogloby im wyj$¢ na dobre; nieche¢ ta bierze
sie po prostu stad, ze w obliczu przymusu wola walczy¢ niz ulec.
Po drugie, nawet jesli kara cielesna ma na dziecko pozornie ko-
rzystny wplyw, nie znaczy to, ze inne metody perswazji nie oka-
zalyby sie réwnie skuteczne. [ wreszcie po trzecie, podzielam zda-
nie wielu rodzicéw, ktérzy obawiaja sie spolecznych konsekwen-
qji stosowania kar cielesnych. Kiedy rodzice postanawiaja uzyc¢ si-
ly, moga nieraz z powodzeniem narzuci¢ dziecku swoja wole, ale
czy przy okazji nie utrwala sie spoleczna norma, usprawiedliwia-
jaca sieganie po przemoc, ilekro¢ dochodzi do réznicy zdan?

Oprocz cielesnych istnieja tez inne kary, wymierzane przy
uzyciu sily. Jedna z nich jest postugiwanie si¢ zarzutami w celu
zdyskredytowania osoby, ktéra ma zosta¢ ukarana. Gdy dziecko
zachowuje si¢ niezgodnie z Zyczeniami rodzicéw, moga powie-
dzie¢ mu, ze ,nie ma racji", jest ,samolubne" badzZ ,infantylne".
Jeszczejedna forma karania silg to pozbawienie przywilejow: ob-
ciecie kieszonkowego lub zakaz prowadzenia auta. Delikwenta
najbardziej przeraza wtedy perspektywa utraty prawa do troski
rodzicielskiej czy tez szacunku.

Kiedy boimy sie kary, skupiamy si¢ na grozacych nam konse-
kwencjach, a nie na wartosciach, w ktére wierzymy.
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Pod wptywem stra-
chu przed karg Iudzie
nabierajag o sobie
gorszego mniemania
i trudniej im jest wy-
kazac¢ dobrg wole.
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Kiedy ulegamy naciskom wylacznie dla unikniecia kary.
warto$¢ samego czynu, do ktérego dajemy sie naktoni¢, schodz:
na dalszy plan. Skupiamy sie za to na konsekwencjach swojej
ewentualnej odmowy. Jesli jedyna motywacja robotnika jest
strach przed karg, praca zostaje wprawdzie wykonana, ale mora-
le pracownika na tym cierpi; predzej czy pdzniej spadnie wiec
wydajnosé¢. Poczucie wlasnej wartosci réwniez maleje pod wply-
wem kar sitowych. Jesli dzieci myja zeby z obawy przed wsty-
dem i odmieszaniem, moze to by¢ korzystne z czysto stomatolo-
gicznego punktu widzenia, ale w ich szacunku dla siebie pojawia
sie dziury. Wiemy zreszta, ze wszelka kara kosztuje, poniewaz
ukarany wykazuje potem mniej dobrej woli. Im czesciej ludzie
widuja nas w roli oprawcéw, tym trudniej im odnosi¢ sie zr
wspolczuciem do naszych potrzeb.

Pewnego dnia bawilem z wizyta u znajomego dyrektc
szkoly. Gospodarz nagle zobaczy! przez okno gabinetu, ze wie
szy chtopiec uderzyt mniejszego.

- Przepraszam cie na chwile - powiedzial, zrywajac
z miejsca. Wybiegl na boisko, ztapat wiekszego chiopca, mc
go trzepnat i rzekt:

- Juzja cie oducze bicia mniejszych od ciebie!

Kiedy wrécit do gabinetu, powiedzialem:

- Nie sadze, zeby$ dat temu chlopcu taka lekcje, jaka che
te§ mu daé. Mysle, zejesli czegokolwiek go oduczyles, to naj\
zej bicia mniejszych dzieci w sytuacji, kiedy kto§ wiekszy -
przyklad dyrektor szkoly - moze by¢ tego swiadkiem! We
mnie, utwierdzile$ go w przekonaniu, ze gdy chce sie co$ od
gos uzyskag¢, trzeba uderzy¢.

W tego rodzaju sytuacjach radze najpieiw odnies¢ sie z
patia do dziecka, ktére stosuje przemoc. Gdybym na przyl
zobaczyl, ze jaki$ chlopiec uderzyl drugiego, ktéry prze
obelzywie do niego si¢ odezwal, méglbym okaza¢ mu empa
mowiac:

- Czuje, ze rozgniewale$ sie, bo chcialby$ by¢ traktc
z wiekszym szacunkiem.

Gdyby chtopiec potwierdzil trafnos¢ mojego dor
dalbym wyraz swoim uczuciom, potrzebom i prosbom, zw:
nym z ta sytuacja, nie sugerujac jednak, ze kogokolwiek
mam:

- Jest mi smutno, bo chcialbym, zeby$my umieli
taki sposob jednania sobie ludzkiego szacunku, ktéry nie
rzalby nam wrogéw. Powiedz, prosze, czy zgodzitbys sie
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ze mna poszukaé innego rozwiazania, ktére pozwolitoby ci zjed-
na¢ sobie ten upragniony szacunek.

graniczona skutecznosc kar

ile 1: Co chciaf-

zeby zrobit X?

ile 2: Z jakich
ilbym, Zeby

.-obit

pobudek?

Istnieja dwa pytania, ktére pomagaja nam zrozumieé, czemu ma-
my znikome szanse dopia¢ swego, wplywajac na ludzi za pomo-
ca kar. Pierwsze pytanie brzmi: Czym rdzni si¢ obecne postepo-
wanie X-a od postepowania, do ktérego chcialbym go sklonic¢?
Jesli na tym pytaniu poprzestaniemy, kara wyda sie skutecznym
sposobem, poniewaz grozba lub naciskiem rzeczywiscie mozna
zmieni¢ postepowanie czltowieka. Ale gdy zadamy sobie drugie
pytanie, stanie si¢ oczywiste, ze kara nie wywola pozadanego
efektu. A oto ono: Czym chcialbym, zeby powodowat sie X,
spelniajac moja prosbe?

To drugie pytanie rzadko sobie zadajemy, lecz gdy juz je
postawimy, wkrétce zaczniemy rozumied, ze system kar i nagréd
zakl6ca ludzka zdolnos¢ dzialania pod wplywem tych motywagji,
ktére wydaja nam sie pozadane. Moim zdaniem, jest niezwykle
wazne, zebySmy sobie uswiadamiali, ile zalezy od tego, zjakich
pobudek ludzie spelniaja nasze zyczenia. I tak na przykiad strate-
gia zawstydzania czy karania nie da efektow, jesli chcemy, zeby
dzieci sprzataly swo¢j pokdj, powodowane juz to umitowaniem
porzadku, juz to checig sprawienia przyjemnosci porzadek mitu-
jacym rodzicom. Czesto zdarza sie, ze dzieci, owszem, sprzataja,
lecz robia to z postuszeristwa (,bo mama kazata"), w celu unik-
niecia kary czy wreszcie z obawy, ze zdenerwuja rodzicéw lub
zostang przez nich odtracone. PBP dazy jednak do rozwoju mo-
ralnego na zasadach autonomii i wzajemnej zaleznosci. W mysl
tych zasad kazdy bierze na siebie odpowiedzialnoé¢ za wtasne
czyny i Swiadom jest, ze nie ma zadnej granicy ani sprzecznosci
miedzy jego dobrem a cudzym.

ekuncze stosowanie sity w szkotach

Chcialbym teraz opowiedzie¢, jak to kiedys$ ja i pewna grupa
uczniéw za pomoca sily stosowanej opiekuriczo zaprowadzili-
Smy tad w alternatywnej szkole, w ktorej przedtem panowat zu-
pelny chaos. Instytucje te stworzono z mysla o uczniach, ktérzy
porzucili nauke w szkotach konwencjonalnych albo zostali
z nich usunieci. Dyrekcja ija mieliSmy nadzieje udowodnié, ze
program szkoly zorganizowanej wedtug regut PBP przemoéwi do
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tych uczniéw. Moje zadanie polegalo na tym, zeby nauczy¢ pe-
dagogéw postugiwania sie jezykiem PBP i potem jeszcze przez
rok stuzy¢ rada. Na przeszkolenie nauczycieli miatem tylko czte-
ry dni, me zdotalem wiec wystarczajaco jasno uprzytomnié¢ in:
réznicy miedzy PBP a pozwalaniem na wszystko. Wskutek tegc
niektérzy nauczyciele zamiast interweniowaé, po prostu ignoro-
wali konfliktowe sytuacje i zachowania naruszajace porzadek
Powstalo w koricu istne pandemonium i dyrekcja byla bliska de-
cyzji, aby szkote zamkna¢.

Kiedy poprosilem, zeby zorganizowano mi spotkanie
z uczniami, ktérzy wywotywali najwiekszy zamet, dyrektor wy-
bral o$miu chlopcéw w wieku od lat jedenastu do czternastu
Przytocze fragmenty mojej z nimi rozmowy.

MBR: (daje wyraz swoim uczuciom i potrzebom, nie stawiajgc
dociekliwych pytan) Bardzo martwia mnie doniesienia nauczycie!
o tym, ze na wielu lekcjach sytuacja wymyka sie spod kontrok
Ogromnie mi zalezy, zeby ta szkola osiggnela zamierzony cel.
Mam nadzieje, ze pomozecie mi zrozumie¢, skad biora sie pro-
blemy ijak mozemy je rozwiazac.

Will: W tej szkole wszyscy nauczyciele to glupki.

MBR: Powiadasz, Will, ze niejeste$ zadowolony z nauczy-
cieli i chcialby$, zeby pewne sprawy zatatwiali inaczej?

Will: Nie, chodzi o to, ze oni tylko stoja z zalozonymi re-
kami i nic nie robia.

MBR: Czyli niejeste$ z nich zadowolony, bo chcialbys, ze-
by bardziej sie udzielali, kiedy wylania sie jaki§ problem (tojuz!
moja druga proba rozpoznania uczuc i pragniern rozmowcy).

Will: No wtasnie. Ludzie ro-
big, co chca, a oni nic, tylko ston
i uémiechaja sie jakjakies glupie

MBR: Zechcialby$ podac nr
przyktad sytuacji, w ktoérej na-
uczyciele nic nie robig?

Will: Jasne. Chocby dzi$ ra-
no jeden kole$ przyszed! z flaszka
Wild Turkey. Miat ja w kieszeai
spodni, na widoku. Nauczyciele
tez ja zobaczyla, ale udala, ze rac
widzi.

MBR: Odnosze wrazenie, n
tracisz szacunek dla nauczyciel
kiedy tak stoja i nic nie robia.
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Chcialbys, zeby co$jednak zrobili (nadal probuje w petni zrozumiec
stanowisko rozmowcy).

Will: Aha.

MBR: Jestem rozczarowany, bo chce, zeby umieli wspodl-
nie z uczniami rozpracowywac trudne sytuacje, a wyglada na to,
ze nie zdotalem im wytlumaczyé, o co mi szlo.

W dalszym ciggu rozmoury skoncentrowalismy sie na jednym
szczegolnie palgcym problemie: co zrobic z uczniami, ktorzy nie cheq pra-
cowac na lekcji i przeszkadzajq tym, co pracowac by chcieli.

MBR: Chciatbym, zeby$my koniecznie sprébowali znalezé
rozwiazanie, bo nauczyciele twierdza, ze to wlasdnie jest dla nich
najwiekszy problem. Jesli macie jakie§ pomysly i mi o nich po-
wiecie, bede wdzieczny.

Joe: Nauczyciel powinien chodzi¢ z kijem.

MBR: Czyli chcialtbys, Joe, zeby nauczyciele bili uczniéw,
kiedy ci przeszkadzaja kolegom.

Joe: No, bo inaczej uczniowie nigdy nie przestana $wiro-
wac.

MBR: Czyli nie wierzysz, ze istnieje jakiekolwiek inne
rozwiazanie (nadal prolmje ustalic, co czuje Joe).

Joe: (potakujgco kiwa glowq)

MBR: Jesli to rzeczywiscie jedyne wyjscie, rece mi opada-
ja. Nie cierpie takiego zalatwiania spraw i chcialbym nauczy¢ sie
zalatwiad je inaczej.

Ed: A po co?

MBR: Z kilku powodéw. Powiedzmy, ze dostaniesz ode
mnie kijem i przestaniesz sie wyglupia¢ w klasie. Ale co bedzie,
jezeli po wyjsciu ze szkoly zobacze, ze kilku z was, ktérym w cza-
sie lekcji spuscitem lanie, czeka na mnie przy moim aucie?

Ed: (z usmiechem) No, wtedy tojuz musialby pan mie¢ ze
soba niezly kawat kija!

MBR: (poniewaz jestem pewien, ze rozumiem, co chciat przez to
powiedzie¢ Ed, i ze on z kolei wie, Ze go zrozumiatem, mowie dalej, nie
powtarzajqc jego kwestii wtasnymi stowami) No wlasnie. Chciatbym
wam uprzytomnic, ze nie odpowiada mi ten sposéb rozwigzywa-
nia probleméw. Jestem zanadto roztargniony, zeby stale pamietac
o noszeniu tegiego kija, a nawet gdybym pamietat, nie miatbym
ochoty nikogo nim bi¢.

Ed: Mozna by kolesia wykopa¢ ze szkoly.

MBR: Proponujesz, Ed, zeby$Smy uczniéw zawieszali albo
relegowali?

Ed: No.

151



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY I

MBR: Ten pomyst tez nie budzi we mnie entuzjazmu
Chcialbym wam pokazad, ze istnieja inne sposoby rozwigzywa-
nia konfliktéw niz wykopywanie ze szkoly. Czulbym, ze zrobi-
tem klape, gdyby to bylojedyne, co potrafimy.

Will: Jak kole$ siedzi i nic nie robi, to moze by go posta¢ do
klasy dla nierobow?

MBR: Proponujesz, Will, ze w szkole powinna by¢ osobni
klasa, do ktdérej mozna by posyla¢ uczniéw, kiedy przeszkadzaj*
kolegom?

Will: Takjest. Po co maja siedzie¢ na lekcji, jak i tak nic rut
robig.

MBR: Bardzo interesuje mnie ten pomyst. Chetnie postt
cham, jak sobie to wyobrazasz w praktyce.

Will: Czasem czlowiek przychodzi do szkoly i czuje sie
prostu wrednie. Nic mu si¢ nie chce. No to urzadZmy taka
se, w ktérej uczniowie beda mogli siedzie¢, pdki im sie nie
chce znowu co$ porobic.

MBR: Rozumiem, ale spodziewam sie, ze nauczyciele
da mieli pewne obawy, czy uczniowie bez oporu dadza sie
sta¢ do klasy dla nierobow

Will: (z przekonaniem) Dadza.

Pomyst mial, moim zdaniem, szanse powodzenia, jesli
ko zdotaliby$my przekonaé pozostalych, ze nie idzie tu o ul
nie kogokolwiek, tylko o stworzenie przestrzeni dla tych, ktc
akurat nie bardzo sa w stanie si¢ uczy¢, a zarazem stworzenie
runkéw do nauki tym, ktérzy wlasnie uczy¢ sie chca. Powiec
lem to uczniom, sugerujac jednoczesnie, ze pomyst klasv
nieroboéw lepiej bedzie przedstawicjako owoc uczniowskie!
rzy mozgéw niz odgérny nakaz, przy takim bowiem nas\
niu sprawy zostanie przychylniej powitany.

Urzadzono wiec klase dla nierobéw - czyli uczniéw,
rzy byli wytraceni z réwnowagi i nie mieli ochoty sie uczy¢
swoim zachowaniem przeszkadzali innym w nauce. C2
uczniowie sami prosili, zeby pozwolono im tam pdjs¢; kiedy :
dziej wysytali ich tam profesorowie. Nauczycielke, ktéra
piej opanowala jezyk PBP, oddelegowalismy do klasy dla
béw. Udalojej sie tam przeprowadzi¢ wiele owocnych ro2
z dzieémi. System ten bardzo pomégl przywréci¢ w szkole |
rzadek, gdyz uczniowie, ktérzy go obmysélili, wytlumacz\\:
wiednikom, ze klasa dla nierobéw ma stuzy¢ ochronie praw
uczniéw, ktérzy chca sie skupi¢ na nauce. Moja roz:

z uczniami zaprezentowaliémy nauczycielom jako dowdd, aa
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itreszczenie

inne sposoby rozstrzygania konfliktéw niz umycie rak lub sie-
gniecie po Srodki przymusu.

Kiedy okolicznosci nie sprzyjaja porozumiewaniu si¢ (na przy-
klad w sytuacjach bezposredniego zagrozenia), moze okazac sie
konieczne uzycie sily z intencja opiekuricza — czyli po to, zeby
zapobiec wyrzadzeniu szkody lub niesprawiedliwosci, nigdy zas
po to, zeby kogo$ ukara¢ albo zada¢ mu cierpienie, wymusic¢
skruche badZ zmiane postepowania. Uzywanie sity w celach dys-
cyplinarnych zazwyczaj wywoluje wrogo$¢ i wzmaga niecheé do
tego akurat dziatania, do ktérego chcemy druga osobe naklonié.
Kara sprawia, ze ludzie maja o sobie gorsze mniemanie i trudniej
im wykaza¢ dobra wole. Ponadto w obliczu kary czlowiek nie
koncentruje sie na istotnej wartosci pewnych dzialan, tylko na
zewnetrznych konsekwencjach ewentualnego ich zaniechania.
Obwinianie i karanie nie stwarza motywacji, jakie chcielibySmy
widzie¢ u innych.



Wyzwalanie siebie £11
stuzenie innym radq

|_wdzkos¢ od dawna Spi,
h tysana czerpanymi ze swoich
letycznych mitosci rozkoszami,
~e naktadajq jej klapki na oczy.
Teilhard de Chardin, teolog

|l .valnianie sie od starego zaprogramowania

Dotychczas omawialiémy PBPjako skuteczne narzedzie porozu-
miewania sie i kontaktowania z innymi ludzmi, lecz system ten
ulatwia nam tez porozumiewanie sie z wlasnym wnetrzem. Za
jego pomoca mozemy przetozy¢ najezyk uczué i potrzeb to, co
powtarza nam caly chér glosow wewnetrznych, ktére nas pote-
piaja i ponizaja - bo tez we wlasnym wnetrzu ferujemy czesto
najsurowsze wyroki.

Kazdy z nas pobral w zyciu pewne nauki, ktére go ograni-
czaja. Ich Zrédlem moga by¢ na przyklad pelni najlepszych checi
rodzice, pedagodzy, duchowni. Sa one przekazywane z pokolenia
na pokolenie, przez stulecia. Znaczna czesé¢ tego destrukcyjnego
materialu kulturowego tak wrosta w nasze zycie, ze nawetjuz so-
bie nie u$wiadamiamy jego obecnosci. Komik Buddy Hackett,
wychowany na obfitej kuchni domowej swojej matki, przez wie-
le lat nie zdawat sobie sprawy, ze mozna wsta¢ od stotu, zanim
dostanie sie zgagi. Dopiero w wojsku -jak wyznat podczasjedne-
go z wystepéw - zrozumial, Ze sa jeszcze inne mozliwosci. Bol
wywolany szkodliwym treningiem kulturowym réwniez stanowi
tak integralng cze$¢ naszego zycia, ze wtapia si¢ w tlo. Trzeba
ogromu energii i Swiadomosci, zeby dostrzec Slady tej niszczy-
cielskiej edukacji i przeksztalci¢ je w wartosciowe mysli i zacho-
wania, ktére beda sprzyjaly zyciu.
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Poniewaz PBP zacheca nas, zebySmy rozgraniczyli spo-
strzezenia i oceny, przyznali racje bytu myslom lub potrzebom,
ksztattujacym nasze uczucia, i wyrazali prosby w kategoriach u-
sno okre$lonych dziatari, metoda ta pozwala nam lepiej uswiada-
miac sobie obecnos¢ kulturowych uwarunkowarn, ktére w danr
chwili wywieraja na nas wptyw. Gdy za$ wprowadzimy te uwa-
runkowania w pole $wiadomosci, dokonamy przelomowego
kroku ku temu, zeby wyrwac sie spod ich wiladzy.

rozstrzyganie konfliktow wewnetrznych
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Za pomoca PBP mozemy rozstrzyga¢ konflikty wewnetrzne
ktére czesto bywaja przyczyna depresji. W ksiazce Reuolution a
Psychiatry Ernest Becker jako Zrédlo tej dolegliwosci wskazuje
,mentalnie zablokowane rozdwojenie" - czyli sytuacje, gis
w naszym wnetrzu toczy sie dialog pelen wartosciujacych stwi
dzeri, a my tracimy kontakt z wlasnymi potrzebami i nie mo
my nic zrobié, zeby je zaspokoié. Depresja jest sygnatem, z*
przestaliSmy mieé¢ dostep do wlasnych potrzeb.

Pewna adeptka PBP trwala w glebokiej depresji. Popros
no ja, zeby rozpoznata glosy, ktére odzywaja sie w niej, gdy
najbardziej przygnebiona, i zapisalaje w formie dialogu, takjaki
prowadzily ze soba rozmowe. Pierwsze dwie kwestie brzmiaty:

Glos 1. (,kobieta ambitna"): Powinnam zy¢iv sposob bardz
owocny. Marnuje wiedze i zdolnosci.

Glos 2. (,sumienna matka"): Nie masz poczucia rzeczyi
Sci. Jestes matkq dwojga dzieci i nawet z tym ledwie sobie radzisz,
wiec mozesz podotac dodatko wym obowigzkom?

Zauwazcie, ile w tych wewnetrznych komunikatach wy
zenn o charakterze osadéw, takich jak ,powinnam", ,mam
wiedze i zdolnosci", ,ledwie sobie radzisz". Kobiecie, o kt'
mowa, miesigcami rozbrzmiewaly w glowie wariacje na
wladnie tematy Poproszono ja wiec, zeby swojej ,ambitnej"
aplikowata , pigutke PBP", dzigki czemu nadawany przez te
sta¢ komunikat miat zyska¢ nastepujaca forme: ,Kiedym, czu e
bo potrzeba mi c. Chcialabym wiec teraz 4".

Potem przeredagowala pierwsza kwestie, nadajac jej r
oto postaé: , Kiedy spedzam w domu z dzieémi tyle czasu,
pracujac w zawodzie, ogarnia mnie przygnebienie i zniecheo
bo brak mi poczucia spelnienia, ktére dawniej czerpatam z pracy
Chciatabym wiec teraz znalez¢é prace w niepelnym wymiarze
dzin, zgodna z moim przygotowaniem zawodowym".
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,es//  potrafimy

, * ysze¢ wilasne
.czucia oraz
totrzeby i odniesc
A do nich

zZ empatig, moze nas
Z jwoini¢ od
xaresji.

Potem o to samo poproszono ,sumienng matke". Kwestia
druga w przeredagowanej wersji brzmiata: , Kiedy wyobrazam
sobie, ze moglabym pdjs¢ do pracy, ogarnia mnie strach, bo po-
trzebna mi jest gwarancja, ze dzieci beda pod dobra opieka.
Chcialabym wiec teraz wymysli¢, jak zapewni¢ dzieciom odpo-
wiednig opieke w godzinach, kiedy bede w pracy, ijak znalezé
dostatecznie duzo czasu na to, zeby z nimi by¢, gdy nie jestem
zmeczona".

Kobieta ta doznata wielkiej ulgi, kiedy przettumaczyla swo-
je wewnetrzne komunikaty na jezyk PBP. Co prawda nadal bo-
rykala sie z trudnoSciami, bo musiala na przyklad znalez¢ wyso-
ko kwalifikowana pomoc do dzieci i zapewni¢ sobie poparcie
meza, ale nie dreczyljejjuz wewnetrzny spér, ktéry dotychczas
uniemozliwial jej trafne rozpoznanie wlasnych potrzeb.

.ezyk zabijajgcy marzenia

- staraj sie dostrzec
a* zbode wyboru,
-erytg w tym, co
.-fsisz".

Na przebieg mojej wlasnej kariery glteboki wplyw wywarto inne
z kolei ¢wiczenie. Najego przykladzie wida¢, jak za pomoca PBP
mozna sie wyzwoli¢ z mentalnych wiezieri, ktére sami sobie bu-
dujemy. Polega ono na sprawdzeniu, czy przypadkiem nie bloku-
jemy sobie dostepu do pewnych zyciowych szans, postugujac sie
sjezykiem marzeniobdjczym", ktéry przestania nam mozliwosci
wyboru.

Najpierw uktadamy liste dziatari, do ktérych we wlasnym
przekonaniu jesteSmy zmuszeni niezaleznie od naszych checi.
Kiedy pracowalem jako psycholog klinicysta, na samym poczat-
ku tej listy umiescitem zdanie: ,Musze pisa¢ raporty o stanie pa-
cjentow". Nic cierpialem pisania tych raportéw, a zajmowato mi
to co najmniej godzine dziennie. Punkt drugi brzmial: ,Musze
na zmiane z innymi rodzicami wozi¢ swoje i cudze dzieci do

szkoty". Kolejnym krokiem jest przeredagowanie kazdego ,mu-
sze..." tak, aby nowa wersja zaczynala sie od stéw: , Postanawiam
robi¢ to a to, poniewaz chce...". W ten sposéb uswiadamiamy so-
bie, ze zawsze mamy jaki§ wybdr, chociaz bywaja sytuacje, gdy
zadna z mozliwoéci zbytnio nam nie odpowiada. Dzigki temu
¢wiczeniu wyrazniej tez zdajemy sobie sprawe z powodéw, dla
ktérych mimo wszystko decydujemy sie robi¢ cos, czego nie lu-
bimy.

Kiedy po raz pierwszy spréobowalem przettumaczy¢ swoje
,musze" na ,chce", poszto mi to kulawo, napisalem bowiem:
~Musze pisa¢ raporty o stanie pacjentow, bo jestem psycholo-
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giem klinicysta, a wszyscy psychologowie klinicysci pisza tak*
raporty!". Spostrzeglszy jalowosé¢ tego rozumowania, przyjrza-
tem sie blizej swoim pobudkom. Juz kilka miesiecy wczeSmg
stwierdzilem, ze raporty nie przynosza pacjentom az tyle por.--
ku, aby réwnowazylo to strate mojego czasu, czemu wiec dalg
poswiecalem ich pisaniu takie mnéstwo energii? W koricu zda-
tem sobie sprawe, ze pisze raporty wylacznie dla pieniedzy, k::-
re za to dostaje. Od tamtej pory nie napisatem anijednego. 'Wiwh
jaséniwszy sobie, ze idzie mi w tym wypadku gléwnie o pienia”
dze, postanowilem czerpa¢ dochdd z czynnosci, w ktérych widze
glebszy sens.

Gdy natomiast wziglem pod lupe pobudki, dlajakich pel-
nitem funkcje szofera-zmiennika, zrozumiatem, ze zalezy mi na
tym, aby moje dzieci mogly korzysta¢ z dobrodziejstw nauia
w tej, a nie innej szkole. W najblizszym sasiedztwie mieliSmy
prawda inng szkote, do ktérej dzieci moglyby same chodzi¢ pal
szo, lecz program tej, do ktérejje wozitem, bardziej odpowiaidB
moim wyobrazeniom na temat edukacji. Odkad to sobie wyu
$nitem, zaczatem pelni¢ dyzury za kierownica z catkiem nowyi
nastawieniem. Prosta zamiana ,musze" na ,postanawiam, :c
chce..." zupelnie zmienila moje podejscie do sprawy. Gdy
dzienn przypominalem sobie, czemu ma stuzy¢ poranna pi
jazdzka, odbywatemja w znacznie przyjemniejszym nastroju
dawnie;j.

troska o wtasne srodowisko wewnetrzne

Skup sie na tym,
co chcesz zrobic,
a nie na tym, co
ci nie wyszfo.
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Kiedy klebia sie¢ nam w glowie krytyczne, oskarzycielskie
gniewne mysli, trudno stworzyé sobie we wlasnym wnet
sprzyjajace srodowisko. Dzieki PBP mozemy osiagna¢ wiel
spokdj umystu, poniewaz metoda ta radzi nam skupi¢ sie na ty
czego naprawde chcemy, zamiast na wlasnych lub cudzych bie-
dach i skazach.

Pewna kobieta opowiedziala mi kiedy$ o glebokiej prze-
mianie, jakiej doznata podczas trzydniowego warsztatu. Postano-
wila wziagé w nim udziat miedzy innymi po to, zeby nauczy¢
lepiej dba¢ o siebie, ale drugiego dnia zbudzita sie skoro
z koszmarnym bdlem glowy.

- Dotad w takich sytuacjach na ogét zaczynalam sie zai”*l
nawiad, jaki popelnitam blad. Moze zjadlam co$, czego jes¢ rjej
powinnam? Moze narazilam sie¢ na zbyt wielki stres? Moze zr;-. |
bitam to, a moze zaniedbalam owo? Poniewazjednak podjebj»
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ztaduj stres,
#s 'uchujgc sie we
. =sne uczucia

zotrzeby.

- Z ztaduj stres,
-owigzujgc
--patyczny
«zntakt.

nauke PBP, zeby zacza¢ lepiej dbac¢ o siebie, zamiast tych wszyst-
kich pytait zadalam sobie tylkojedno: ,Jaki srodek zaradczy jest
mi w tej chwili potrzebny?". Usiadtam na 16zku i zaczetam bar-
dzo wolno kreci¢ szyja, potem wstalam, przeszltam sie po poko-
ju i zrobilam jeszcze pare innych rzeczy, zeby sobie poprawi¢ sa-
mopoczucie, zamiast sie taja¢. B6l na tyle zlagodnial, Ze moglam
tego dnia uczestniczy¢ w warsztacie. Byl to dla mnie ogromny
przelom. Kiedy odniostam sie do wtasnego bdlu glowy z empa-
tia, zrozumialam, ze w przeddzien nie po$wiecitam samej sobie
do$¢ uwagi, a bdl jest sygnatem, ze potrzebuje jej wiecej. Zaje-
tam sie wiec soba, takjak tego potrzebowatam, i dzieki temuja-
ko$ dotrwatam do konica drugiego dnia warsztatu. Przez cate zy-
cie miewalam bdle glowy, a ten akurat okazal sie punktem
zwrotnym.

Uczestnik innego warsztatu spytal, jak za pomoca PBP
mozna uwolni¢ sie od jatrzacych komunikatow wewnetrznych,
ktérymi sami sie bombardujemy, jadac autostradg. Dobrze zna-
tem ten problem! Poniewaz przez wiele lat moja praca wymaga-
ta ode mniejezdzenia po calym kraju, bylem $miertelnie umor-
dowany wojowniczymi komunikatami, ktére kottowalty mi sie
w mozgu. Kazdy, kto podczas jazdy nie przestrzegal moich
norm, stawat sie dla mnie wrogiem numerjeden, po prostu to-
trem. Przez glowe przelatywaty mi mysli w rodzaju: ,Do diabta,
co tego faceta napadlo? Nie patrzy, gdzie jedzie, czy co?". W tym
stanie ducha pragnalem jedynie kara¢ innych kierowcéw, ze za$
zrobi¢ tego nie moglem, gniew odkladal mi sie¢ w ciele, za co
w sumie drogo placitem.

W konicu jednak nauczylem sie przekladaé swoje katego-
ryczne werdykty najezyk uczué oraz potrzeb i odnosic¢ sie do sie-
bie z empatia: , O rany, az mnie mrozi, kiedy widze, ze ludzie tak
jezdza; bardzo bym chcial, zeby zauwazyli, jakie niebezpieczne
stwarzaja sytuacje!". Ha! Ze zdumieniem stwierdzilem, ze stres
wyraznie stabnie, kiedy po prostu sobie uswiadomie, co czuje
i czego mi trzeba, zamiast mie¢ pretensje do innych ludzi.
P6zZniej postanowitem odnosic¢ sie z empatia do wspotuzyt-
kownikéw jezdni ijuz przy pierwszej okazji sowicie mi sie to
oplacito. Jadace przede mna auto rozwijato predkosé duzo poni-
zej dozwolonej i jeszcze zwalnialo przed kazdym skrzyzowa-
niem. Przez pewien czas zrzedzilem i narzekatem: ,Przeciez nie
mozna takjezdzi¢!". W koricu jednak zauwazylem, jak mnie to
stresuje, pobieglem wiec mysla ku uczuciom i potrzebom kie-
rowcy, ktéry jechat przede mna. Wyczulem, ze jest to ktos, kto
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zabladzil, jest mocno zdezorientowany i bytir.
wdzieczny za odrobine cierpliwoéci ze stroni
jadacych za nim. Kiedy szosa si¢ rozszerzyla
i nareszcie mogtem wyprzedzié, stwierdzitem,
Ze wspomniane auto prowadzi bez mata dzie-
wiecdziesiecioletnia staruszka, a na jej twarzy
maluje sie zgroza. Ucieszylem sie, ze dze
eksperymentowi z empatiag nie zatrgbilem :
w zaden sposéb nie okazalem niezadowolenia, cho¢ zwykle
robitem, gdy czyj$ styl prowadzenia auta dziatal mi na nerwy.

pbp zamiast diagnozy

Dawno temu - tuz po tym, jak zainwestowatem dziewiec¢ lat
cia w studia i zdobywanie dyploméw, bez ktérych nie uzys
bym uprawnien psychoterapeuty — wpadl mi w rece zapis dys
sji, jaka izraelski filozof Martin Buber odbyl z amerykaris

psychologiem Carlem Rogersem. Wyrazil w niej powatpiew

czy w ogole da sie prowadzi¢ psychoterapie z pozycji psych

rapeuty. Dyskusja toczyla sie podczas wizyty Bubera w USA.
terenie szpitala psychiatrycznego, wobec grona specjalistow,

mujacych sie zdrowiem psychicznym.

W dialogu tym Buber twierdzi, ze rozw¢j czlowieka do
nuje sie dzieki spotkaniu dwoch jednostek, ktére w sposéb
bronny i autentyczny wyrazaja siebie; wzajemna ich relacje o
Sla stowami ,Ja-Ty". Nie wierzy, ze tego rodzaju autentyzm
szanse zaistnie¢, gdy ludzie spotykaja sie, wystepujac w ro
psychoterapeuty i klienta. Rogers zgodzil sie, ze autentyzm
warunkiem koniecznym rozwoju, utrzymywatjednak, ze sw
psychoterapeuci potrafia dobrowolnie wznieé¢ sie ponad
role i autentycznie spotka¢ z klientem.

Buber odnidst sie do tego twierdzenia sceptycznie. U
zal, ze nawet gdy psychoterapeuta jest w pelni oddany
pracy i umie zachowywac sie autentycznie w kontaktach z ki
tami, nie zdota nawiaza¢ z nimi prawdziwej relacji, poki beda
dzie¢ siebiejako wtasnie klientéw, jego zasjako psychotera
Sam fakt, ze klient musi umoéwic¢ sie na wizyte w gabinecie i
placi¢ za ,usuniecie usterki", zdaniem Bubera zmniejsza s
na powstanie autentycznej relacji miedzy dwojgiem ludzi.

Powyzszy dialog ostatecznie rozwial moje watpliwosci,
tyczace zasady klinicznego dystansu, ktéra z punktu widzenia
rapii psychoanalitycznej, jakiej mnie nauczono, byla naj
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i miast

r  erpretowac

_- thowanie kilentow,

i; iwigzywatem z nimi

i~patyczny kontakt;

s -liast stawiac
gnozy,

i -slaniatem sie.

szym przykazaniem. Jesli psychoterapeuta wiaczal do terapii wla-
sne uczucia i potrzeby, uwazano to za patologie. Od kompetent-
nego terapeuty oczekiwano, ze zachowa wobec procesu leczenia
postawe nieosobistg, stuzac klientom za lustro, na ktére rzuto-
waé beda swoje problemy, aby je potem przyjego pomocy roz-
pracowaé. Rozumiatem wprawdzie teoretyczne przestanki, prze-
mawiajace za tym, zeby do procesu terapii nie miesza¢ elemen-
tow zycia wewnetrznego psychoterapeuty i wystrzegac sie pokus,
pod wplywem ktérych terapeuta moglby rozstrzygaé¢ wlasne
konflikty wewnetrzne kosztem klienta. Zawsze jednak czulem
sie niezrecznie, zachowujac wymagany dystans emocjonalny; co
wiecej, wierzytem, ze osobiste zaangazowanie w proces terapii
moze by¢ wrecz korzystne.

Zaczalem wiec na probe zastepowac jezyk kliniczny termi-
nologia PBP. Zamiast interpretowaé¢ wypowiedzi klientow
w $wietle rozmaitych teorii osobowosci, ktére wczesniej studio-
watem, wchodzilem w bliski kontakt z ich stowami i stuchalem
empatyczme. Zamiast stawia¢ diagnozy, ujawnialem to, co dzia-
to sie¢ we mnie. Z poczatku bylem tym wszystkim przerazony.
Batem sig, jak koledzy po fachu zniosa autentyzm moich roz-
mow z klientami. Wyniki okazaty sie jednak tak satysfakcjonuja-
ce zaréwno dla mnie, jak i dla klientéw, ze wkrotce wyzbytem sie
wahan. Dzisiaj - po trzydziestu pieciu latach - koncepcja pelne-
go zaangazowania psychoterapeuty w relacje z klientem nie jest
juz herezja, lecz gdy zaczynatem prowadzi¢ praktyke w tym sty-
lu, rozmaite grupy psychoterapeutéw czesto zapraszaly mnie, ze-
bym wyglosit odczyt i przedstawil to nowe podejscie.

Pewnego razu liczne zgromadzenie specjalistow ze stanowe-
go szpitala psychiatrycznego zaproponowalo mi, abym zademon-
strowal, jak mozna za pomoca PBP prowadzi¢ poradnictwo dla lu-
dzi cierpiacych. Wygtosilem godzinny odczyt, po czym poproszo-
no mnie, zebym przeprowadzil wywiad z pacjentem, ocenit jego
stan i zalecil odpowiednia kuracje. Odbylem mniej wiecej poigo-
dzinng rozmowe z dwudziestodziewiecioletnia matka trojga dzie-
ci. Kiedy kobieta wyszla z sali, przedstawiciele personelu medycz-
nego, ktérych opiece ja powierzono, zaczeli zadawaé pytania.

- Doktorze Rosenberg - rzekl prowadzacy ja psychiatra. -
Prosze postawi¢ diagnoze réznicowa. Czy pariskim zdaniem ta
kobieta ma objawy schizofrenii, czy raczej psychozy wywolanej
zazywaniem narkotykéw?

Odpartem, ze wobec tego rodzaju pytan czuje si¢ nieswojo.
Nawet podczas stazu w szpitalu psychiatrycznym nigdy nie by-
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tem pewien, jak pacjenta zaklasyfikowaé. Od tamtej pory nac

talem sie literatury fachowej, z ktoérej wynika, ze miedzy psyct
trami a psychologami nie ma zgody co do znaczenia poszczee
nych elementéw terminologii diagnostycznej. W Swietle wi
raportow to, jaka pacjentowi szpitala psychiatrycznego ostatecz

postawi sie diagnoze, zalezato bardziej od szkotly, ktéra reprez;
towatl dany psychiatra, niz od wlasciwosci samego pacjenta.

W dalszym ciaggu swojej wypowiedzi zaznaczylem, ze
wet gdyby istniala spéjna terminologia, niechetnie bym ja stc
wal, nie widze w tym bowiem zadnego pozytku dla pacjent
W leczeniu schorzeri somatycznych zdefiniowanie procesu,
ry wywolal chorobe, czesto pozwala zaordynowaé odpowie;
kuracje, natomiast w dziedzinie tak zwanych choréb urny
wych nie dostrzegatem wyraznej korelacji miedzy faktami a
zewnictwem. Z moich do$wiadczen wynikato, ze gdy w szpi:
szersze grono lekarzy omawia przypadek jakiegos pacjenta,'
szos¢ czasu po$wieca sie ustalaniu diagnozy. Dopiero gdy kor
rencja ma sie ku koricowi, psychiatra prowadzacy zwraca sie
kolegéw z prosba, zeby pomogli mu obmysli¢ terapie. Om
nak czesto puszczaja te prosbe mimo uszu, zajeci utarczka o
czyja diagnozajest trafniejsza.

Wyjasnitem obecnym na wykltadzie psychiatrom, ze ZL
nie z regutami PBP, zamiast zastanawiac sieg, jakiego rodzaju
za dotkniety jest pacjent, nalezy zada¢ sobie nastepujace pyl
,Co ten czlowiek czuje? Czego mu trzeba? Jakie budzi we
uczucia ijakie za tymi moimi uczuciami kryja si¢ potrzeby:
kie dzialania badZ decyzje méglbym doradzi¢ temu cztowiek:
majac przy tym przekonanie, ze pomoga mu one zy¢ szczesli
niz dotad?". Poniewaz w odpowiedziach na te pytania ujawniaj
znaczna cze$¢ prawdy o nas samych i o wartosciach, w ktore'
rzymy, czujemy sie w takiej sytuacji duzo bardziej bezbronni, i
gdybySmy po prostu stawiali diagnoze.

Innym razem poproszono mnie, zebym zademonstrc
jak stosowania PBP mozna nauczy¢ ludzi, u ktéiych stwier
no chroniczne rozdwojenie jazni. W obecnosci mniej wi
osiemdziesieciorga psychologéw, psychiatréw, pracownikéw
cjalnych i pielegniarek usadzono wraz ze mna na scenie piegi
Scioro pacjentdw z rozpoznaniem schizofrenii. Kiedy prze
wilem sie i zaczalem wyjasnia¢, czemu stuzy PBP, jeden pa:
powiedzial co$, co na pozér nijak nie miato sie do moich
Wiedzac, ze rozpoznano u niego chroniczng schizofrenie,
glem pokusie myslenia kategoriami klinicznymi, wedle kt:-
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fakt, ze go nie zrozumialem, nalezalo zlozy¢ na karb zametu
wjego glowie.

- Pan chyba nie bardzo nadaza za tym, co méwie - powie-
dziatem.

- Ajarozumiem, o co mu chodzi - wtracil inny pacjent, po
czym zaczat ttumaczy¢, gdzie widzi zwigzek miedzy stowami ko-
legi a moimi wstepnymi objasnieniami. Kiedy pojalem, ze to me
pacjent ma zamet w glowie, leczja sam nie dostrzegtem wzajem-
nego zwigzku miedzy naszymi mys$lami, przerazila mnie fatwos¢,
zjaka obarczylem go odpowiedzialnoscig za cate nieporozumie-
nie. Bylbym z siebie znacznie bardziej zadowolony, gdybym po-
wiedzial: ,Troche sie pogubitem. Chcialbym dostrzec zwiazek
miedzy tym, co dotad méwitem, a panska reakcja, ale go nie wi-
dze. Czy zechce mi pan wyttumaczy¢, jak pariskie stowa maja sie
do mojej wczesniejszej wypowiedzi?".

Procz tego krotkiego epizodu, podczas ktérego przez chwi-
le rozumowatem kategoriami klinicznymi, sesja z udziatem pa-
cjentéw bardzo sie udata. Personel byl pod tak ogromnym wra-
zeniem ich reakcji, ze wiele oséb wrecz pytalo mnie, czy moim
zdaniem ci akurat pacjenci sa bardziej skorzy do wspétdziatania,
niz to sie zazwyczaj zdarza. Odpowiedzialem, ze gdy zamiast sta-
wiaé¢ diagnozy, nawiazuje kontakt z tym, co w ludziach zywe,
przewaznie reaguja om pozytywnie.

Kto$ sposrod personelu poprosit wtedy, zebysmy w celach
szkoleniowych odbyli podobna sesje z udzialem psychologéw
i psychiatréw. Pacjenci zeszli ze sceny, a ich miejsce zajela grupa
ochotnikéw z widowni. Okazalo sig, ze nie bardzo potrafie obja-
$ni¢ pewnemu psychiatrze réznice miedzy czysto intelektual-
nym rozumieniem a nieodzowna podczas stosowania PBP em-
patia. Ilekro¢ kto$ sposrdd uczestnikéw wyrazat jakie$ uczucia,
psychiatra ten nie préobowal odnieé¢ sie do nich empatycznie,
tylko tlumaczyt, jak rozumie ich psychologicznag dynamike. Za
trzecim razemjeden z siedzacych na widowni pacjentéw nie wy-
trzymal i zawolat:

- Nie widzi pan, ze znowu robi pan to samo? Interpretuje
panjej stowa, zamiast nawigza¢ empatyczna tacznos¢ zjej uczu-
ciami!

Dzieki technikom i specyficznej swiadomosci PBP moze-
my pomagac ludziom, spotykajac si¢ z nimi w sposéb autentycz-
ny, otwarty i partnerski, zamiast wchodzi¢ w czysto profesjonal-
ne, hierarchiczno-diagnostyczne relacje, nacechowane emocjo-
nalnym dystansem.
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streszczenie

Dzieki PBP zyskujemy lepszy kontakt z wlasnym wnetrzem
metoda ta pomaga nam bowiem tlumaczy¢ negatywne komun;-
katy wewnetrzne najezyk uczué i potrzeb. Gdy za$ umiemy roz-
poznawaé¢ wlasne uczucia oraz potrzeby i odnosi¢ sie do n

z empatiag, mamy szanse wydoby¢ sie z depresji. ,Jezyk manrs-
niobdjczy" mozemy zastapi¢ terminologia PBP i w kazdej s\
acji dostrzec pewien margines swobody. PBP uczy nas sku

sie na tym, czego naprawde pragniemy, zamiast na wlasnych
cudzych wadach i btedach, a tym samym daje nam narze

i wglad, dzieki ktérym mozemy osiagnaé wiekszy spokédj du
PBP znajduje tez zastosowanie w poradnictwie i psychote
jako sposéb nawigzywania partnerskiej, autentycznej re

z klientem.
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PBP w dziataniu: Radzenie sobie z zastarzalymi urazami i samoocenami

Adeptka Porozumienia Bez Przemocy opowiedziata nastepujaca historie:

Po powrocie z pierwszego kilkudniowego warsztatu PBP zastalam u siebie
w domu niewidziang od dwoéch lat przyjaciotke. Nasza znajomo$¢ zaczela sie od
ciezkiej dwutygodniowej wedréwki przez dzika okolice, a zarazem podrézy we-
wnetrznej, uwieniczonej samotnym trzydniowym postem w Goérach Skalistych. Iris
przed ta wyprawa przepracowala dwadzieScia pig¢ lat jako szkolna bibliotekarka.
Kiedy juz wystuchala mojej entuzjastycznej opowiesci o PBP, wyznala, ze wciaz
jeszcze bolija cos, co przed szeSciu laty powiedziatajej w Koloradojedna z naszych
przewodniczek. Doskonale pamietalam te kobiete, szalong dzikuske Leav o dio-
niach poharatanych ling, za pomoca ktérej asekurowata nas podczas wspinaczki:
niejedno umiata wyczyta¢ ze zwierzecych odchodéw, wyta w ciemnosciach, tariczy-
ta z radosci, wyplakiwata swoja prawde i tesknym spojrzeniem odprowadzata nasz
autokar, kiedy po raz ostatni machaliémy jej na pozegnanie. Pewnego dnia podczas
wymiany informacji zwrotnych powiedziala:

-Wiesz co, Iris, me cierpie takich ludzijak ty. Ze tez zawsze musisz by¢ taka
cholernie milutka i slodziutka. Bez przerwy odstawiasz te potulng bibliotekarecz-
ke. Moze bys wreszcie dafa sobie z tym spokdj i zaczela po prostu zyc¢?

Przez nastepne szeé¢ lat Iris styszata te stowa we wlasnej gtowie i prowadzila
z nimi dialog. PostanowilySmy czym predzej sprawdzi¢, jak moze zaradzi¢ tej sytu-
acji sSwiadomo$¢é wyniesiona z warsztatu PBP. Wzielam na siebie role Leav i powto-
rzytam jej wypowiedzZ sprzed szesciu lat.

Iris: (zapominajgc o PBP, styszy tylko krytyke i lekcewazenie) Nie masz prawa tak do
mnie mowié. Nie wiesz, kim jestem, nie wiesz, co ze mnie za bibliotekar-
ka! Traktuje sw6j zawdd serio, a jesli chcesz wiedzieé, uwazam, ze nie
mniej niz nauczyciele przyczyniam sie do ksztalcenia mtodziezy...

Ja:  (stucham jako Leai>, z empatig, Swiadomie, przez pryzmat PBP) Mam wraze-
nie, ze sie rozgniewalas, bo chciataby$, zebym zdata sobie sprawe z tego,
kim naprawde jeste$, nim zaczne cie krytykowaé. Zgadtam?

Iris: No wlaénie! Nie masz pojecia, ile mnie kosztowalo to, zeby sie¢ w ogoéle
zapisa¢ na te wyprawe. Patrz! Jestem tu. Wytrzymatam do korica, praw-
da? Przez dwa tygodnie nie robitam zadnych unikéw i ze wszystkim da-
fam sobie rade!

Ja w roli Leav: Czy dobrze mi sie zdaje, ze czujesz si¢ zraniona i chciataby$
doczeka¢ sie wigkszego uznania za tyle odwagi i wysitku?

Padajeszcze kilka kwestii z obu stron, po czym w Iris dokonuje sie widocz-
przemiana; tego rodzaju przemiany czesto uzewnetrzniaja sie poprzez objawy fi-
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zyczne, gdy rozméwecea czuje, ze jego komunikat odebrano wystarczajaco wiernie.
Moze wtedy na przyklad rozluzni¢ sie albo glebiej odetchnaé. Czesto oznacza to,
ze otrzymal dostateczng porcje empatii i bedzie teraz zdolny skierowac uwage ku
czemu$ innemu niz bdl, ktéremu dotychczas dawat wyraz. Czasem potrafi wtedy
wstuchaé sie w cudze uczucia i potrzeby. Bywajednak i tak, ze niezbedna jest ko-
lejna dawka empatii, pozostal bowiem jaki$ zaniedbany obszar bélu. Widziatam, ze
w tym akurat przypadku nie obejdzie sie bez jeszczejednej rundy empatyzowania,
zanim Iris zdota usltysze¢, co naprawde prébuje powiedzieéjej Leav. To wigksze za-
potrzebowanie na empatie brato sie stad, ze Iris miala az szes¢ lat na to, aby tajac sie
w duchu za brak refleksu, ktéry nie pozwoli! jej natychmiast z honorem odeprze¢
zarzutéw. Teraz jednak, gdy dokonala sie w niej ta subtelna przemiana, z miejsca
podejmuje watek:

Iris: O kurcze! Powinnam byta wygarnacjej to wszystko szes¢ lat temu!

ja:  (wlasnym glosem, jako okazujgca empatig przyjaciotka) Jeste$ zirytowana, bo
zalujesz, ze wtedy zabraklo ci stow?

Iris: Czuje siejak kompletna idiotka! Przeciez wiedzialam, ze niejestem zad-
na ,potulng bibliotekareczka", ale dlaczegojej tego nie powiedziatam?

Ja:  Czyli zalujesz, ze miata$ za staby kontakt z wlasnym wnetrzem, aby to
powiedziec?

Iris: Tak. Ijestem na siebie wéciekla! Zatuje, ze dalam tak soba pomiatac.

Ja: Wolalaby$ twardo sie postawic?

Iris: No wladnie. Musze pamietaé, Zze mam prawo broni¢ tego, co soba repre-
zentuje.

Iris na chwile milknie. Potem moéwi, ze gotowajest zastosowaé PBP, aby ina-
czej niz dotad ustysze¢ stowa Leav.

Ja w roli Leav: Wiesz co, Iris, nie cierpie takich ludzi jak ty. Ze tez zawsze
i wszedzie musisz by¢ taka cholernie milutka i stodziutka. Bez przerwy
odstawiasz te potulna bibliotekareczke. Moze by$s wreszcie dala sobie
z tym spokdj i zaczela po prostu zy¢?

Iris: (wstuchuje sie w uczucia, potrzeby i prosby Leau) Och, Leav, mam wrazenie,
ze jeste$ gleboko zawiedziona, bo... boja... (fapie si¢ na tym, zZe popetnita
czesty blad: mowigc Ja", bierze na siebie role sprawczyni uczuc Leau, zamiast
upatrywac ich Zrodlo w jakims pragnieniu samej Leau, ktore te uczucia wywotu-
je. Czyli zdanie ,, Jestes zawiedziona, bo robie to a to", nalezy zastqpi¢ zdaniem
., Jesteszawiedziona, bo pragniesz ode mnie czegos innego niz to, co ci daje"),
(podejmuje kolejng probg) Och, Leav, mam wrazenie, ze jeste$ glteboko za-
wiedziona, bo chcesz... hmm... bo chcesz...
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Probowalam szczerze utozsami¢ sie z Leav i nagle olénilo mnie, czego (jako
Leav) pragne: ,Wiezi! Wlasnie wiezi! Chce czué, ze laczy mnie wieZ... z toba, Iris!
I tak mnie wkurza ta twoja stodycz i uprzejmosé, ktéra tworzy miedzy nami barie-
re, ze mialabym ochote rozedrzec ja na strzepy i moéc wreszcie napraw'de cie do-
tknad!".

Ten raptowny wybuch troche nas obie oszotomil. Po chwili Iris powiedziata:

- Gdybym wtedy zdala sobie sprawe, ze ona wlasnie tego chce, gdyby potra-
fita mi wyttumaczy¢, ze chodzijej o autentyczny kontakt ze mna... Jejku, przeciez
to prawic wyznanie mitosne.

Nigdy potem nie spotkala juz prawdziwej Leav, nie mogla wiec sprawdzig,
czy intuicja podsunelajej stuszne rozwigzanie zagadki, ale dzigki tej sesji PBP zdo-
lala rozstrzygna¢ dreczacy ja konflikt wewnetrzny i odtad latwiej jej byto stucha¢
z nowym, $wiadomym nastawieniem, gdy ludzie wokot niej méwili rzeczy, ktére
dawniej odebrataby jako dowody lekcewazenia.
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Jak w jezyku 1 2

PBP wyrazic uzname

'm wigkszym stajesz sig koneserem wdziecznosci, tym mniej padasz ofiarq niecheci,
opresjiirozpaczy. Wdziecznosc niczym eliksir stopniowo rozpusci skorupe twojego

a" - zachtannosc i potrzebe wladzy - przemieniajgc cig w istote szczodrq. Dzigki
sdsiecznosci dokonuje si¢ zaiste alchemiczna reakcja duchowa, pod wptywem ktorej
;jjemy sie wspaniatomyslni, wielkoduszni.

Sam Keen

ntencja, z ktérej wyptywa pochwata

komplementach
: -sto >é(ryje sie osad

; oz z tego, ze
fszytywny.

,Udat ci sie ten raport".

,Jeste$ bardzo wrazliwy".

10 bylo bardzo mite z twojej strony, ze wczoraj wieczo-
rem odwiozles mnie do domu".

Tego rodzaju stwierdzenia przewaznie wyglasza sie, zeby
wyrazi¢ komu$ uznanie w jezyku, ktéry odcina nas od zycia.
Dziwicie si¢ moze, ze wedlug mnie pochwaly i komplementy
wznosza bariere miedzy nami a zyciem. Zauwazcie jednak, ze
niewiele méwia one o tym, co dzieje sie¢ w wyglaszajacym je
czlowieku, natomiast ustawiaja go w roli sedziego. Wszelkie za$
osady — zaréwno negatywne, jak i pozytywne - zaliczam do ka-
tegorii komunikatéw, utrudniajacych nam kontakt z zyciem.

Dyrektorzy bioracy udziat w szkoleniach dla wielkich firm
czesto bronig strategii pochwat i komplementéw, twierdzac, ze
jest skuteczna. ,Z badarn wynika - méwia - ze jesli szef prawi
podwladnym komplementy, bardziej przyktadaja sie do pracy. To
samo zjawisko wystepuje w szkotach: uczniowie pilniej sie ucza,
jesli nauczyciel ich chwali". Znajac wyniki cytowanych badan,
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uwazam, ze osoby w ten sposéb chwalone rzeczywiscie bardziej
przykladaja sie do pracy, ale tylko poczatkowo. Gdy wyczuja ma-
nipulacje ukryta w pochwalach, ich wydajnosé¢ spada. Najsmut-
niejsze jest jednak to, ze caly urok pochwaly gdzie$ sie zatraca,
kiedy ludzie zauwazaja utajona w niej che¢ wyciéniecia z nich
korzysci.

Co wiecej, gdy postugujemy sie pozytywnym komunikatem
zwrotnym jako narzedziem wywierania wptywu, wcale niejest ta-
kie oczywiste, jak ten komunikat zostanie odebrany. W pewnym
dowcipie rysunkowym jeden Indianin méwi do drugiego:

- Mam najbardziej raczego, najdzielniejszego konia na ca-
lym Zachodzie!

Kon smutnieje i mowi:

- No prosze! Kupit sobie drugiego konia.

Wyrazaj uznanie, Kiedy wyrazamy uznanie w jezyku PBP, idzie nam wylacz-
Zeby kogos uczcic, nie o to, zeby komu$ zlozy¢ hold, a nie o ewentualna korzysd
a nie po to, Zeby nim ktora moglibySmy w zamian od niego uzyskaé. Chcemy jedyna
manipulowac. uczcié fakt, ze inni ludzie wzbogacili nasze zycie.

trzy elementy pochwaty

W Swietle zasad PBP wyrdznia sie trzy elementy, ktére powinni
uwzglednia¢ pochwala:

1) uczynek, ktéry wyszed! nam na dobre,

2) nasze konkretne potrzeby, ktére zostaly dzigki temu za-
spokojone,

3) mile uczucie, wywolane zaspokojeniem tych potrzeb.

Kolejnos¢ tych elementéw moze by¢ rozmaita;, niekied;
wszystkie trzy udaje sie zawrze¢ w usSmiechu lub w zwykh—

Podzigkowanie »dziekuje". Jesdli jednak chcemy sie upewnié, czy rozméwca
w stylu PBP: w pelni zdaje sobie sprawe z ogromu naszej wdziecznosci, wart;
,Zrobites to a to; nauczy¢ sie stownego formulowania tych trzech elementéw. Po-
czuje to a to; nizszy dialog pokazuje, jak mozna przeredagowac¢ pochwate,
zaspokoites te a fte uwzgledni¢ w mej wszystkie trzy elementy, zalecane przez PBP

Z moich potrzeb”.
Po zakoriczeniu warsztatu jedna z uczestniczek pod-
chodzi do mnie i méwi: Marshall, jeste$ genialny!
MBR: Nie moge z twojej pochwaly wynie$¢ az takiej
korzysci, jakiej bys mi zyczyla.
Uczestniczka: Jak to? Dlaczego?
MBR: Nastuchatem si¢ w zyciu calego mnéstwa epi-
tetow, ale nie przypominam sobie, zebym czegokol-
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wiek naprawde sie nauczyl, kiedy méwiono mi, jaki
rzekomo jestem. A ja chcialbym z twojej pochwaly
czerpa¢ nauke i rados¢, do tego potrzeba mi jednak
wiecej informaciji.

Uczestniczka: Na przykiad jakich?

MBR: Przede wszystkim chcialbym wiedzie¢, céz ta-
kiego powiedziatem albo zrobilem, co umililo ci zycie.
Uczestniczka: No, jestes taki inteligentny.

MBR: Niestety, wyglosita$ kolejny osad, a ja wcigz nie
wiem, co takiego zrobitem, ze umililem ci Zycie.
Uczestniczka chwile sie zastanawia, potem jednak
wskazuje notatki, ktére robita w czasie warsztatu: O,
popatrz - tu i tu. Chodzi mi o te dwie rzeczy, ktdére po-
wiedziates.

MBR: Aha, wiec to za te dwa zdania chcesz mi podzie-
kowac.

Uczestniczka: Tak.

MBR: Chciatbym sie teraz dowiedzie¢, co czuta$, kie-
dy powiedzialem te dwie rzeczy.

Uczestniczka: Nadzieje i ulge.

MBR: No to powiedz mi jeszcze, ktére z twoich po-
trzeb w ten sposéb zaspokoitem.

Uczestniczka: Mam osiemnastoletniego syna i zupel-
nie me moge sie z nim porozumieé. Rozpaczliwie szu-
katam jakich$ wskazoéwek, ktére pomoglyby mi odno-
si¢ sie¢ do niego z wieksza mitoscig, i wiasnie te dwie
twoje wypowiedzi wskazaty mi kierunek.

Kiedy ustyszatem te tréjczionowsq informacje i dowiedziatem sie,
co wlasciwie zrobitem, co uczestniczka warsztatu czula ijakiejej
potrzeby zostaly zaspokojone - moglem wraz z nia cieszy¢ sie ta
radosna okazja. Gdyby od razu wyrazita mi wdzieczno$¢ wjezy-
ku PBP, mogloby to brzmie¢ na przykiad tak: ,Marshall, kiedy
powiedziate$ te dwa zdania (tu pokazuje mi stosowne miejsce
w notatkach), poczutam przyplyw nadziei i wielka ulge, bo od
dawna szukam sposobu, zeby nawiaza¢ kontakt z synem, a te
dwie wypowiedzi wskazaly mi kierunek".

przyjmowanie dowodow uznania

Wiele os6b nie umie z wdziekiem przyjmowaé dowodéw uzna-
nia. NiejesteSmy pewni, czy na nie zastugujemy. Obawiamy sie,
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Dowody  uznania
przyjmuj  bez
poczucia WYZSZ0SCl,
ale i bez falszywej
Skromnosci.
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ze w zamian bedziemy musieli sprosta¢ czyim$ oczekiwaniom -
zwlaszcza je$li nasi nauczyciele lub szefowie za pomoca dowo-
déw uznania wymuszaja wieksza wydajnos¢é. PrzywykliSmy zy¢
w obrebie kultury, w ktérej kupowanie, zarabianie i zastugi okre-
Slaja standardowy tiyb wszelkiej wymiany, czesto wiec czujemy
sie nieswojo w prostej sytuacji dawania i otrzymywania.

PBP radzi przyjmowa¢ dowody uznania z taka sama empa-
tia, z jaka sluchamy innych komunikatéw. Dowiadujemy sie.
ktéry z naszych postepkéw wyszedt komus$ na dobre, styszymy,
jakim uczuciom i potrzebom stalo sie dzieki temu zadosé.
I otwieramy serce w obliczu radosnego faktu, ze my, ludzie, mo-
Zemy wzajemnie wzbogaca¢ swoje zycie.

Tego, jak z wdziekiem przyjmowaé dowody uznania, na-
uczyl mnie mdj przyjaciel Nafez Assailey. Byt on czlonkiem pa-
lestyniskiego zespotu, ktéry zaprositem do Szwajcarii na warszti:
PBP w czasach, gdy z powodu wzmozonych $rodkéw bezpie-
czenstwa ani w Palestynie, ani w Izraelu nie dawalo sie¢ szkoli¢
grup o mieszanym skladzie, czyli palestyrisko-izraelskich. Poi
koniec warsztatu Nafez podszed! do mnie i powiedzial:

- Ten warsztat bardzo nam pomoze dziala¢ na rzecz poko-
ju u nas w kraju. Chcialbym ci podziekowaé¢ zgodnie z naszyir.
sufickim obyczajem.

Zahaczy! kciukiem o moj kciuk, spojrzal mi w oczy i rzeki:

- Catuje tego Boga w tobie, ktéry pozwala ci dawac nam to,
co nam dates.

I ucatowat moja reke.

Swoim podzigkowaniem Nafez zademonstrowal mi epi-
kiem nowa dla mnie postawe wobec dowodéw uznania. Zwykle
zajmuje si¢ wobec nichjedno z dwéch diametralnie réznych sta-
nowisk. Najednym biegunie jest egotyzm: jesteSmy przekonam
o wlasnej wyzszosci — no bo przeciez nas chwalg. Na drugim -
falszywa skromnos¢, ktéra kaze nam zbagatelizowaé dowdd
uznania. , Och, to byl przeciez drobiazg", mawiamy w takich ra-
zach. Nafez udowodnit mi, ze pochwaly mozna przyjmowac ra-
dosnie, ze Swiadomoscia, ze Bog dat kazdemu za nas moc wzbo-
gacania zycia pozostalych. Jesli zdaje sobie sprawe, ze wlasna;
dzieki tej bozej mocy, dzialajacej za moim posrednictwem, mc-
ge wzbogacac¢ zycie innych ludzi, mam szanse uniknaé¢ obu pu-
tapek: zaréwno egotyzmu, jak i falszywej skromnosci.

Kiedy Golda Meir piastowala stanowisko izraelskiego prol
miera, pewnego razu powiedziata drwiaco dojednego ze swe:nr
ministrow:
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— Nie badz taki skromny, niejeste$ az tak wielki.

Ponizsze cytaty, przypisywane wspoélczesnej autorce Ma-
rianne Williamson, takze przypominaja mi, ze mam unika¢ pula-
pek falszywej skromnoéci:

Najgltebsza obawe budzi w nas nie to, ze do czegos nie
dorastamy. Powodem naszych najglebszych obaw jest
fakt, Ze jesteSmy potezni bez miary.

Nie wlasny mrok nas przeraza, lecz wilasne $wiatlo. Je-
ste§ bozym dzieckiem. Gdy udajesz karzetka, nie stuzy
to Swiatu.

Czlowiek $wiatly nie kurczy sie po to, zeby inni po-
czuli sie przy nim bezpiecznie;j.

UrodziliSmy sig, aby pozwoli¢ przejawic¢ sie chwale
bozej, ktéra w nas tkwi: nie tylko w wybrancach, lecz
w kazdym.

Gdy dajemy zal$ni¢ naszemu wilasnemu $wiattu, bez-
wiednie pozwalamy na to samo innym ludziom.

W miare, jak uwalniamy sie od strachu, nasza obecno$é
zaczyna automatycznie wyzwala¢ innych.

gtéd uznania

Brzmi to paradoksalnie, ale pomimo trudnosci, jakie sprawia
nam przyjmowanie dowodéw uznania, wiekszo$¢ ludzi jest ich
gleboko spragniona. Podczas niespodziewanie urzadzonego na
moja czeS¢ przyjecia pewien modj dwunastoletni przyjaciel zapro-
ponowat zabawe, dzieki ktorej goscie mieli fatwiej sie ze soba za-
poznaé. Trzeba bylo napisa¢ na kartce jakie$ pytanie i wrzucié
kartke do pudelka, a nastepnie wszyscy po kolei mieli wyciagac
kartki i glosno odpowiada¢ na pytania.

Poniewaz tuz przedtem udzielatem porad rozmaitym orga-
nizacjom spotecznym i przedsigebiorstwom, bylem pod wielkim
wrazeniem tego, jak czesto ludzie daja wyraz pragnieniu, aby
w miejscu pracy doceniono ich wysitki.

— Mozna sie zaharowac na $Smier¢ - wzdychaja - i nigdy od
nikogo nie ustysze¢ dobrego stowa. Ale wystarczy popelniéjeden
blad i zaraz kto$ na czlowieka naskoczy.

Napisalem wiec na kartce pytanie: ,Jaki dowéd uznania
moglby sprawic, ze zaczniesz skakac z radosci?".

Jedna z kobiet wylosowala te wlasnie kartke, przeczytata
i rozplakala sie. Jako kierowniczka schroniska dla maltretowa-
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nych kobiet co miesiagc wkladala sporo wysitku w obmys§leni
rozkladu zajeé¢, pragnac dogodzi¢ jak najwiekszej liczbie zain::-
resowanych. A mimo to za kazdym razem przynajmniej kil>u
osob miato do niej pretensje. Nie pamietala, zeby cho¢ raz kto$
wyrazil jej uznanie za to, ze tak bardzo sie stara ulozy¢ sprawie-
dliwy grafik. Wszystko to przemknelojej przez mysl, gdy cz)
moje pytanie, i poczula taki gléd uznania, ze az sie poptakata.

Wystuchawszy tej opowiesci, inna moja przyjaciolt
o$wiadczyla, ze ona tez chcialaby odpowiedzie¢ na to samo pyi
nie. Potem wszyscy zaczeli dopominaé sie o swoja kolej. Od;:
wiadajac na pytanie, niektérzy plakali.

Pragnienie dowoddw uznania -jako przeciwieristwa mar
pulatorskich komplementéw - jest szczegdlnie widoczi
w miejscu pracy, ale daje zna¢ o sobie takze w zyciu rodzinnyl
Gdy pewnego wieczoru zwrécilem Brettowi uwage, ze nie
konat ktérego$ ze swoich domowych obowiazkéw, syn odpart

Zazwyczaj  dostrzega- - Tato, czy zdajesz sobie spraweg, jak czesto wytykasz na
my raczej potkniecia  rOzne potkniecia, a prawie nigdy nie wspominasz o tym, co
niz  sukcesy. udalo?

Spostrzezenie to glteboko utkwilo mi w pamieci. Uswiac
milem sobie, ze ciggle chce co$ poprawiaé, rzadko natomi
okazuje rado$¢ z udanych akcji. Tuz przed ta rozmowaq z Brett¢
zakonczylem warsztat dla ponad setki oséb i prawie wszy:
uczestnicy wysoko ocenili ten trening. Tylko jedna osoba
niezadowolona, ja jednak najbardziej zapamietalem wlasnie
niezadowolenie.

Tego samego wieczoru napisatem piosenke, zaczynajaca!
od stow:

Chocby mi sie powiodto

w dziewieédziesieciu oSmiu procentach,
Whasnie te dwa chybione

najdtuzej zapamietam.

Przyszto mi na mysl, Zze moge wzia¢ przyklad ze znajome;j
uczycielki. Pewien uczen nie przygotowat sie do egzaminu
semnego, zamiast gotowej pracy oddal wiec czysta kartke,
ktorej wpisal u goéry swoje nazwisko. Jakiez bylojego zdziwi
gdy nauczycielka zwrécita mu te sama kartke z wystawiong
na: czternascie punktéw na sto mozliwych.

- Za co dostalem czternascie punktéw? - spytat z ni
wierzaniem.
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- Za czysto$¢ rozwigzania - odparta znajoma.

Odkad Brett zwrécil mi uwage, staram sie bardziej do-
strzegad, wjaki sposob dzialania otaczajacych mnie ludzi wzbo-
gacaja moje zycie, i ¢wicze sie w okazywaniu im uznania.

przezwyciezanie oporow, jakie budzi w nas
mys$l o wyrazeniu uznania

Gleboko poruszyl mnie fragment ksiazki Johna Powella The Se-
cret of Staying in Love (,Jak wytrwa¢ w milosci"), w ktérym autor
opowiada, jakim smutkiem napawa go to, ze nigdy nie zdofat
okaza¢ wdziecznosci swojemu ojcu, gdy ten jeszcze zyl. Pomy-
Slatem, ze musi to by¢ bardzo bolesne uczucie, kiedy cztowiek
wie, ze nie skorzystal ze sposobnosci, aby okaza¢ uznanie lu-
dziom, ktérzy wywarli na niego najwspanialszy, najbardziej po-
zytywny wplyw!

Natychmiast przyszedl mi na mysl méj wuj Julius Fox.
Kiedy bytem maty, odwiedzal nas codziennie, zeby opiekowac
sie mojq babka, zupelnie juz podéwczas sparalizowana. Gdy zaj-
mowal sie nig, mial ciepla, kochajaca mine. Chocby ustugi, kto-
re $wiadczyl swojej matce, z mojego chlopiecego punktu widze-
nia wydawaly sie zdecydowanie nieprzyjemne, traktowat jq, jak-
by mozliwos¢ opiekowania sie nig stanowita dla niego nie wie-
dzie¢jaki zaszczyt. Byl to dla mnie znakomity wzér meskiej sily
W pézniejszych latach czesto znajdowalem w nim oparcie.

Uswiadomilem sobie, Ze nigdy nie wyrazilem uznania wu-
jowi, ktéry sam byljuz wtedy schorowany i bliski §mierci. Roz-
wazajac, czy by tego nie zrobi¢, poczulem wyrazny opér: ,Wuj na
pewno doskonale wie, ile dla mnie znaczy. Nie musze mu tego
mowié. A zreszta gdybym mu powiedzial, méglbym go wprawié
w zaklopotanie", stwierdzitem w duchu. Natychmiast jednak
zdalem sobie sprawe z falszywosci takiego rozumowania. Wcze-
S$niej nieraz zakladatem, ze kto$ wie, jak wielkim darze go uzna-
niem, a potem okazywalo sig, ze wcale nie wiedzial. I cho¢by na-
wet stowa uznania rzeczywiscie wprawily go w zaklopotanie, mi-
mo to wolal uslyszecje wprost, niz sie domyslac.

Wrciaz jednak sie wahatem, méwilem wiec sobie, ze w sto-
wach i tak nie sposéb odda¢ catej glebi uczué, ktére chciatbym
wyrazi¢. Ale te gre tez szybko udalo mi si¢ przejrze¢: owszem,
stowa moga by¢ marnym przekazZnikiem tej rzeczywistosci, kto-
ra nosimy w sercach, lecz wielokrotnie miewalem okazje sie
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przekonaé, ze ,jeéli co$ w ogdle warte jest zrobienia, warto to
zrobié, choéby i marnie!"

Tak si¢ niebawem zlozylo, ze na pewnym spotkaniu ro-
dzinnym posadzono mnie obok wuja Juliusa, a wtedy stowa sa-
me poplynely mi z ust. Wuj wystuchat ich z radoscia, bez naj-
mniejszego zaklopotania. Z sercem wezbranym uczuciami wré-
cilem do domu, napisatem wiersz i postatem go wujowi. Powie-
dziano mi pézniej, ze az do $mierci, ktéra nastapila po trzech ty-
godniach, codziennie prosil, zeby mu ten wiersz czytano.

Konwencjonalne komplementy czesto przybieraja forme osadéw
- choéby nawet pozytywnych - i bywaja uzywane jako narzedzie
manipulacji. PBP radzi wyraza¢ uznanie wylacznie w celu stwo-
rzenia radosnej okazji. Mowimy wtedy: 1) ktéry postepek danej
osoby wyszed! nam na dobre, 2) ktéra z naszych potrzeb zostata
dzieki temu zaspokojona, 3) jakiego rodzaju mite uczucie w nas
to wzbudzito.

Kiedy nam kto§ w ten sposéb okazuje uznanie, nie mus;
nas to wpedzi¢ ani w poczucie wyzszosci, ani w falszywa skrom-

nos¢. Mozemy po prostu cieszy¢ sie razem z osoba, ktéra wyra-
za nam wdziecznosc¢.
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Stosowantie modelu PBP w praktyce

SPOSTRZEZENIA

Szczerze wyrazam to, co ze mna sie
dzieje, nikogo nie obwiniajac ani
nie krytykujac.

1. Konkretne uczynki, ktére spostrzegam
(widze, stysze, przypominam sobie al-
bo wyobrazam), stuzace (albo niestuza-
ce) mojemu dobru:

Kiedy [ja] widze (stysze, przypominam

sobie)...

Z empatia przyjmuje to, co dzieje
sie z toba, i w twoim komunikacie
nie slysze zarzutéw ani krytyki.

1. Konkretne uczynki, ktére spostrzegasz
(widzisz, styszysz przypominasz sobie
albo wyobrazasz), stuzace (albo niestu-
zace) twojemu dobru:

Kiedy [ty] widzisz (styszysz, przypo-

minasz sobie)...

UCZUCIA

2. Co czuje w obliczu tych uczynkéw:
Czuje...

2. Co czujesz w obliczu tych uczynkéw:
Czy czujesz...?

POTRZEBY

3. Energia zyciowa, przejawiajaca sie
w postaci potrzeb, pragnieri, oczekiwan,
mysli lub systeméw wartosci, wywolu-
jacych we mnie te a nie inne uczucia:

poniewaz potrzebuje...

3. Energia zyciowa, przejawiajaca sie
w postaci potrzeb, pragnier, oczekiwarn,
mysli lub systeméw wartosci, wywotu-
jacych w tobie te, a nie inne uczucia:

poniewaz potrzebujesz...

PROSBY

Jest co$, co moze wzbogaci¢ moje

zycie, i wlasnie o to wyraznie pro-

sze, niczego jednak nie zadajac.

4. Konkretne dziatanie, ktérego bym so-
bie zyczyl:

prositbym cie, zebys...

. uczuci'
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Odnosze sie z empatia do twojej

prosby, nie slyszac w niej tonu za-

dania.

4. Konkretne dziatanie, ktérego by$ sobie
zyczyl:

czy chciatbys, zebym...?
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Cwiczenia

Ponizsze ¢wiczenia przeznaczone sa dla tych Czytelnikéw, kto-
rzy chcieliby uczy¢ sie stosowania czterech elementéw PBP:

Cwiczenie 1: Spostrzezenie czy ocena?
Cwiczenie 2: Wyrazanie uczué

/

Cwiczenie 3: Rozpoznawanie potrzeb
Cwiczenie 4: Wyrazanie présb

¢cwiczenie 1
Spostrzezenie czy ocena?

Aby sprawdzi¢, jak skutecznie odrézniasz spostrzezenia od ocen,
z ponizszych zdan wybierz te, ktére sg czystymi spostrzezeniami.
1. John bez powodu wczoraj sie na mnie rozgniewat.
2. Wczoraj wieczorem Nancy, ogladajac telewizje, obgryzata pa-
znokcie.
3. Podczas zebrania Sam ani razu nie spytal mnie o zdanie.
4. M6j ojciecjest dobrym cztowiekiem.
5.Janice za duzo pracuje.
6. Henry jest agresywny.
7. W tym tygodniu Pam codziennie staje pierwsza w kolejce.
8. Méj syn czesto zapomina umy¢ zeby
9. Luke powiedzial, Ze nie do twarzy mi w z6itym.
10. Moja ciotka narzeka, kiedy z nig rozmawiam.

A oto moje odpowiedzi:

1. Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, ze w wyrazeniu ,bez powodu" zawarta jest
ocena. Co wiecej, sam domyst, jakoby John sie rozgniewal,
traktuje jako ocene. Moégl przeciez by¢ urazony, przestraszony,
smutny itp. Zdanie o podobnej tresci, ale wolne od elementu
oceny, mogloby brzmie¢: , John powiedziat mi, ze sie gniewa"
albo ,John uderzy! piesciag w st61".
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2.Jesli wybrales ten przyklad, zgadzamy sig¢, ze wyrazono
W nim spostrzezenie niezabarwione ocena.

3.Jesli wybrales ten przyklad, zgadzamy sie, ze wyrazono
W nim spostrzezenie niezabarwione ocena.

4.Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Uwazam, ze w stowach ,dobry cztowiek" zawarta
jest ocena. Zdanie o podobnej tresci, ale wolne od elementu
oceny, mogloby brzmie¢: ,M¢j ojciec od dwudziestu pieciu
lat przeznaczajedna dziesiata pensji na cele dobroczynne".

5.Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Uwazam, ze w stowach ,za duzo" zawarta jest oce-
na. Zdanie o podobnej tredci, ale wolne od elementu oceny,
mogloby brzmieé: ,W tym tygodniu Janice przesiedziala
w biurze szes¢dziesiat godzin".

6.Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Uwazam, ze w slowie ,agresywny" zawarta jest oce-
na. Zdanie o podobnej tresci, ale wolne od elementu oceny,
mogloby brzmieé: ,Henry uderzyl siostre, kiedy podczas
ogladania telewizji zmienita stacje".

7.Jesli wybrales ten przyklad, zgadzamy sie, ze wyrazone
W nim spostrzezenie niezabarwione ocena.

8.Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzecza;
poglady. Uwazam, ze w slowie ,czesto" zawarta jest oceni.
Zdanie o podobnej tresci, ale wolne od elementu oceny, mo-
globy brzmieé: ,W tym tygodniu mdj syn dwukrotnie n:t
umyl zebéw przed poéjSciem spac".

9.Jesli wybrales ten przyklad, zgadzamy sie, ze wyrazono
W nim spostrzezenie niezabarwione ocena.

10. Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie rozbiezn;
poglady. Uwazam, ze w stowie ,narzeka" zawarta jest ocero.
Zdanie o podobnej tresci, ale wolne od elementu oceny, mc-
globy brzmie¢: ,,Ciotka w tym tygodniu trzykrotnie dzwoni-
la do mnie i za kazdym razem moéwila o ludziach, ktoérrf
traktowali ja w spos6b sprzeczny zjej zyczeniami".

CWICZENIE 2
Wyrazanie uczué

Jesli chcesz sprawdzié, czy zgadzamy sie co do tego, jakijest wi»-
Sciwy sposob wyrazania uczué stowami, z ponizszych zdan wy-
bierz te, w ktérych w formie stownej wyrazono wlasnie uczuct.
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1. Czuje, ze mnie nie kochasz.

2. Smutno mi, ze odchodzisz.

3. Boje sie, kiedy tak méwisz.

4. Kiedy mijasz mnie bez powitania, czuje sie zlekcewazony.

5. Ciesze sie, ze bedziesz mogla przyjsé.

6. Jeste$ obrzydliwy.

7. Mam ochote cie uderzy¢.

8. Czuje sie niezrozumiany.

9. Dobrze sie poczutem, kiedy wyswiadczyles mi te przystuge,
10. Jestem nic niewart.

A oto moje odpowiedzi:

1. Jesli wybrates ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, ze stowa ,nie kochasz mnie" nie wyrazaja
uczu¢ podmiotu, lecz jedynie jego wyobrazenie o cudzych
uczuciach. Kiedy po czasowniku ,czu¢" nastepuje stowo ,ze",
jak", ,jakby" itp., zazwyczaj mowajest o czyms$ innym niz to,
co ja osobiscie uznatbym za uczucie. Wyrazem uczué moga
by¢ takie zdania, jak na przyklad: ,Jest mi smutno" lub , Czu-
je silny niepokdj".

2.Jesli wybrates ten przyklad, zgadzamy sie, ze uczucie znalazto
w nim stowny wyraz.

3.Jesli wybrates ten przyklad, zgadzamy sie, Ze uczucie znalazto
w nim stowny wyraz.

4. Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, ze stowo ,zlekcewazony" nie wyraza uczué
podmiotu, lecz jedynie jego wyobrazenie o tym, co kto§ mu
robi. Uczucia mozna by natomiast wyrazi¢ zdaniem: ,Kiedy
mijasz mnie bez powitania, czuje si¢ samotny".

5.Jesli wybrates ten przyklad, zgadzamy sie, ze uczucie znalazto
w nim stowny wyraz.

6. Jesli wybrates ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, ze stowo ,obrzydliwy" me wyraza uczué pod-
miotu, lecz jedynie to, co podmiot o kim§ mysli. Uczucia
mozna by natomiast wyrazi¢ zdaniem: , Czuje obrzydzenie".

7.]Jesli wybrates ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, ze stowa ,Mam ochote cie uderzy¢" nic wy-
razaja uczu¢ podmiotu, lecz jedynie jego wyobrazenie o tym,
co moéglby zrobi¢. Uczucia mozna by natomiast wyrazi¢ zda-
niem: ,Jestem na ciebie wsciekly".
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CWICZENIE 3

POROZUMIENIE BEZPRZEMOCY1

8. Jesli wybrates ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Uwazam, zZe stowo ,niezrozumiany" nie wyraza uczué
podmiotu, leczjedyniejego wyobrazenie o tym, co robi roz-
moéwca. W tym wypadku uczucia mozna by wyrazi¢ zdaniem:
,Jestem rozczarowany" albo ,Czuje sie zniechecony".

9.Jesli wybrale$ ten przyklad, zgadzamy sie, ze uczucie znala-
zlo w nim slowny wyraz - jednak z tym zastrzezeniem, ze
przystowek ,dobrze" okresla uczucia w sposéb mato precv-
zyjny. W tej konkretnej sytuacji mozna by je wyrazi¢ doktad-
niej, moéwiac na przyklad ,ulzylo mi", , usatysfakcjonowato
mnie" albo ,, dodalo mi otuchy".

10. Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczr.r
poglady. Uwazam, ze stowa ,nic niewart" nie wyrazaja uczuc
podmiotu, lecz tylko jego zdanie o sobie. W tym wypadku
uczucia mozna by wyrazi¢, méwiac: ,Mam sceptyczne zda-
nie na temat swoich zdolnosci" albo ,,Czuje sie podle".

Rozpoznawanie potrzeb
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Aby przeéwiczy¢ rozpoznawanie potrzeb, wybierz zdania, ktérych

podmiot bierze na siebie odpowiedzialnos¢ za wlasne uczucia.

1. Irytujesz mnie, kiedy zostawiasz dokumenty firmy na podto-
dze sali konferencyijnej.

2. Gniewam sie, kiedy tak méwisz, bo chce, zeby mi okazywa-
no szacunek, a twoje stowa odbieram jako zniewage.

3. Twoje spdZnienie sprawito mi zawdd.

4. Smutno mi, ze nie przyjedziesz na kolacje, bo miatem ni-
dzieje spedzi¢ z toba wieczor.

5. Jestem rozczarowany, bo obiecale$, ze to zrobisz, a nie zrobi-
tes.

6. Ogarnia mnie zniechecenie, bo wolalbym mie¢ juz za soba
wieksza czes¢ tej pracy.

7. R6zne drobne uwagi, ktére ludzie rzucaja, czasem mocna
mnie ranig.

8. Ciesze sie, ze dostale$ te nagrode.

9. Boje sig, kiedy podnosisz glos.

10. Jestem ci wdzieczna, ze mnie podwiozle$, bo chcialam hvc

w domu, zanim wroécg dzieci.



A oto moje odpowiedzi:

1. Jesli wybrates ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady Moim zdaniem, wypowiedzZ ta sugeruje, jakoby uczucia
podmiotu byly wywolane jedynie postepowaniem drugiej
osoby, wcale natomiast nie odstania potrzeb ani mysli autora
tej kwestii, cho¢ one réwniez przyczyniaja sie¢ do powstaniaje-
go uczué. Aby ujawni¢ swoje mysli i potrzeby, mozna byto po-
wiedzie¢: ,Czuje irytacje, kiedy zostawiasz dokumenty firmy
na podlodze sali konferencyjnej, bo chcialbym, zeby lezaly
w bezpiecznym miejscu i zawsze byly pod reka".

2.Jesli wybrale$ ten przyklad, zgadzamy sie, ze podmiot bierze
odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia.

3. Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Myslom i potrzebom, z ktérych wyplywaja uczucia
podmiotu, mozna bylo da¢ wyraz w nastepujacej formie: ,Je-
stem zawiedziona, ze si¢ spdzniles, bo mialam nadzieje, ze
zdazymy zaja¢ miejsca w pierwszym rzedzie".

4.Jesli wybrate$ ten przyklad, zgadzamy sie, ze podmiot bierze
odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia.

5.Jesli wybrale$ ten przyktad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Myslom i potrzebom, z ktérych wyplywaja uczucia
podmiotu, mozna bylo da¢ wyraz w nastepujacej formie: ,Kie-
dy obiecales, ze to zrobisz, i nie zrobiles, poczulem rozczaro-
wanie, bo chcialbym moc polega¢ na twoich stowach".

6.]Jesli wybrale$ ten przyklad, zgadzamy sie, ze podmiot bierze
odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia.

7.]Jesli wybrates$ ten przyktad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Myslom i potrzebom, z ktérych wyptywaja uczucia pod-
miotu, mozna bylo da¢ wyraz w nastepujacej formie: ,, Czasem
mnie boli, kiedy ludzie rzucaja r6zne drobne uwagi, bo chcial-
bym, zeby mi okazywano szacunek, a nie krytykowano".

8.Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Myslom i potrzebom, z ktérych wyptywaja uczucia pod-
miotu, mozna bylo da¢ wyraz w nastepujacej formie: ,Kiedy do-
stale$ te nagrode, ucieszylem sig, bo od dawna miatlem nadzieje,
ze kto$ doceni ogrom pracy, jaka wlozytes w to przedsiewziecie'".

9.Jesli wybrale$ ten przyktad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-
glady. Myslom i potrzebom, z ktérych wyplywaja uczucia
podmiotu, mozna bylo da¢ wyraz w nastepujacej formie: ,Kie-
dy podnosisz glos, boje sie, bo w takich chwilach méwie sobie,
ze komus$ tutaj moze sta¢ sie krzywda, a chcialbym, zebySmy
wszyscy byli bezpieczni'.
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. Jesli wybrale$ ten przyklad, zgadzamy sie, ze podmiot bierze
odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia.

Wyrazanie prosb
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Jesli chcesz sprawdzi¢, czy zgadzamy sie co do tego, na czym po-
lega precyzyjne wyrazanie présb, wybierz te z ponizszych zdan,

w

ktérych podmiot wyraznie prosi kogo$ o podjecie konkretnych

dziatan.

1. Zrozum mnie.

2.

N U1 = W

8.
9.
10.

A

Wymien chociaz jedna rzecz, ktéra zrobitlem, a ktéra wzbu-

dzila twoje uznanie.

. Chcialbym, zeby$ mial wiecej wiary w siebie.

. Chcialbym, zeby$ przestat pic.

. Pozwé6l mi by¢ soba.

. Powiedz mi szczerze, co sadzisz o naszym wczorajszym spo-
tkaniu.

. Wolalbym, zeby$ prowadzita samochdd, nie przekraczajac

dozwolonej predkosci.

Chciatbym cie lepiej poznac.

Chciatabym, zeby$ szanowal moje prawo do dyskrecji.

Chciatabym, zebys czesciej szykowat kolacje.

oto moje odpowiedzi:

1. Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-

glady. Wedlug mnie w stowie ,zrozum" nie zawiera sie wyraz-
na prosba o konkretne dzialanie. Mozna by ja natomiast wyra-
zi¢, méwiac: ,Powtérz mi, prosze, co ci przed chwilg powie-
dzialem".

2. Jesli wybrates to zdanie, zgadzamy sie, zejego podmiot wyraz-

nie prosi kogo$ o podjecie konkretnych dziatan.

3. Jesli wybrates ten przyktad, mamy w tej sprawie sprzeczne po-

glady. Wedlug mnie w stowach ,zeby$ mial wiecej wiary w sie-
bie" nie zawiera si¢ wyrazna prosba o konkretne dziatanie
Mozna by ja natomiast wyrazi¢, méwiac: ,Chciatbym, zebv>
zapisal sie najeden z tych treningéw, na ktérych ludzie uczi
sie upomina¢ o swoje prawa, bo uwazam, ze to by ci dodal;
wiary w siebie".



4.Jesli wybrales ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedlug mnie w stowach ,zeby$ przestat pi¢" nie za-
wiera sie wyrazna prosba o konkretne dzialanie, lecz raczej
informacja, czego osoba bedaca podmiotem sobie nie zyczy.
W tym wypadku mozna by wyrazi¢ prosbe, méwiac: ,Po-
wiedz mi, prosze, ktére z twoich potrzeb zaspokaja alkohol,
i zastanowmy sie wspolnie, czy nie daloby sie ich zaspokoic
inaczej".

5.Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedlug mnie w stowach ,pozwoél mi by¢ sobg" nie
zawiera sie wyrazna prosba o konkretne dziatanie. Mozna by
ja wyrazié¢, méwiac: ,,Powiedz mi, prosze, ze nie zerwiesz na-
szego zwiazku, nawetjesli bede robil co$, co ci sie nie spodo-
ba".

6.Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedlug mnie w stowach ,powiedz mi szczerze" nie
zawiera si¢ wyrazna prosba o konkretne dziatanie. Mozna by
ja wyrazié¢, méwiac: ,Powiedz mi, prosze, jak sie czujesz
w zwiazku z moim wczorajszym zachowaniem, i co chciata-
bys, zebym zmienit w swoim postepowaniu".

7.]esli wybrate$ to zdanie, zgadzamy sie, ze jego podmiot wy-
raznie prosi kogo$ o podjecie konkretnych dziatan.

8.Jesli wybrate$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedlug mnie w zdaniu tym nie zawiera si¢ wyrazna
prosba o konkretne dziatanie. Mozna by ja wyrazi¢, méwiac:
,Powiedz mi, prosze, czy zgodzisz si¢ umawia¢ ze mna raz
w tygodniu na lunch".

9.Jesli wybralte$ ten przykltad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedlug mnie w stowach ,,szanowat moje prawo do
dyskrecji" nie zawiera si¢ wyrazna prosba o konkretne dzia-
tanie. Mozna by ja wyrazi¢, méwiac: ,Wolatbym, zeby$ pu-
kal, zanim wejdziesz do mojego gabinetu".

10. Jesli wybrale$ ten przyklad, mamy w tej sprawie sprzeczne
poglady. Wedtug mnie w slowie ,czesciej" nie zawiera sie wy-
razna pro$ba o konkretne dzialanie. Mozna by ja wyrazi¢,
mowiac: ,Prositabym cie, zeby$ w kazdy poniedziatek szyko-
wal kolacje".



