Studia Diecezji Radomskiej,
tom pierwszy,
rok 1998, s. 287-341.

ks. Marek Dziewiecki, Radom

SZTUKA POROZUMIEWANIA SIE

1. POROZUMIEWANIE SIE JAKO PODSTAWA KONTAKTU MIEDZY LUDZMI

Umiejetno$¢ komunikowania i porozumiewania si¢ z innymi ludZmi posiada bar-
dzo istotne znaczenie dla jakosci zycia danej osoby. Wynika to z kilku przynajmniej
powodéw. Po pierwsze, nasze zycie polega gléwnie na spotykaniu si¢ z innymi ludz-
mi. A spotkania nie s3 przeciez mozliwe inaczejjak tylko dzieki zdolnosci wzajemnego
poznawania sie i porozumiewania. Nie jest mozliwa prawdziwa i konkretna milo$¢,
nie jest mozliwe autentyczne Zycie rodzinne, nie jest mozliwe nawigzanie przyjazni
czy budowanie poglebionych wiezi bez zdolnosci do méwienia o sobie czy bez umie-
jetnosci rozumienia tego, co méwi partner. Jako$¢ i zakres naszej komunikagji bezpo-
$rednio wplywa na jakos¢ i zakres naszych wiezi z innymi ludZmi.

Po drugie, wzajemne rozmawianie i komunikowanie nie tylko stuzy przekazywa-
niu okre$lonych treéci i informacji. Sposéb komunikowania wyraza rodzaj wiezi, jaka
laczy nas z innymi ludzmi. To, w jaki spos6b méwie do drugiego i w jaki sposéb go
slucham, w istotny i konkretny sposdb okre$la moja postawe do tego czlowieka. Prze-
kazywana tre$¢ mozna przeciez wyrazié w taki sposéb, by partner czul si¢ szanowany
i akceptowany. Tq sama tre$¢ mozna jednak wypowiedzie¢ w taki sposob, ze partner
czuje sie ponizony czy lekcewazony. Podobnie jest ze stuchaniem. Moge tak wshuchi-
wac si¢ w to, co méwi druga osoba, Ze czuje sie ona zrozumiana i akceptowana. A
moge to czyni¢ w taki sposéb, ze czuje sie jedynie osadzona a jej kontakt ze mna staje
si¢ Zrédlem cierpienia. Komunikacja stuzy wiec nie tylko przekazywaniu informacji
ale takze okresla nasze sposoby wzajemnego odnoszenia sie do siebie.

Po trzecie, nie jest mozliwe zupelne uniknigcie komunikowania. Innymi slowy, gdy
spotykamy sie z kims, to nie jesteSmy w stanie niczego nie méwi¢, niczego nie wyra-
zaé. Kazdy z nas komunikuje zawsze, czy tego chce czy nie. Komunikacja dokonuje sie
bowiem nie tylko za pomoca wypowiadanych sléw. Czesto dokonuje sie ona za pomo-
Cq spojrzenia, wyrazu twarzy czy po prostu za pomoca ciszy. Co wigcej, powstrzymy-
wanie si¢ od komunikacji czgsto staje sie forma bardzo intensywnego i niepokojacego
komunikowania. Dla przykladu tak zwane ,,ciche dni” miedzy malzonkami czy przy-
jaciélmi sa przeciez forma bardzo intensywnej i bolesnej komunikagji.

W $wiecie ludzkim porozumiewamy sie wiec doslownie wszystkim: méwieniem i
Cisza, tonem glosu i wyrazem twarzy, spojrzeniem i gestami. Z tego powodu w odnie-
sieniu do czlowieka nalezy raczej méwi¢ o komunikowaniu niz o rozmawianiu, gdyz
tak wiele tresci przekazujemy sobie w spos6b niewerbalny, czyli bez stéw. Co wiecej,
ludzie, ktérzy z jakichs wzgledéw maja trudnosci z bezposrednim i szczerym wypo-
Wwiadaniem swoich stanéw, przezy¢ czy mysli postuguja sie gléwnie komunikacja nie-
Wwerbalnag albo komunikacja po$rednia.

Z powyzszych analiz wynika bardzo oczywisty wniosek: nikt z nas nie moze unik-
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naé¢ komunikowania. Mozemy natomiast czyni¢ to dobrze lub Zle. Zdolnoé¢ komuni-
kowania w sposéb dojrzaly i poglebiony nie jest czyms wrodzonym czy spontanicz-
nym. Wymaga dlugiego procesu uczenia si¢ i formowania. Jest istotnym elementem
wychowania. Stawia przy tym wysokie wymagania, bo sposéb komunikowania zale-
zy nie tyle od teoretycznej wiedzy na temat zasad prawidlowej komunikagji ile od
osobowosci danego czlowieka. Ktos$, kto jest agresywny i powierzchowny, bedzie ko-
munikowal w sposéb agresywny i powierzchowny nawet wtedy, gdy pozna doklad-
nie zasady prawidlowej i dojrzalej komunikacji. Sposoby odnoszenia si¢ do innych
ludzi sa bowiem bardziej zwierciadlem naszego wnetrza niz naszej wiedzy czy teore-
tycznych przekonan. Z tego wzgledu, aby zmienié¢ bledne sposoby komunikowania,
dany czlowiek musi przeksztalcaé pozytywnie wlasng osobowo$¢, a to jest juz o wiele
trudniejsze zadanie niz wyuczenie si¢ jakiej$ teorii czy abstrakcyjnych zasad prawi-
dlowej komunikacji. Warto jednak podja¢ sie tego zadania. Stawka jest bowiem nie
tylko polepszenie naszych sposobéw komunikowania i porozumiewania si¢ z innymi
ludzmi lecz ostatecznie polepszenie jakosci naszych wiezi i naszego zycia.

2. GROWNE BARIERY W KOMUNIKACJI MIEDZYLUDZKIE]

Kazdy z nas dodwiadcza pewnych trudno$ci w porozumiewaniu sie z innymi oso-
bami. Dla niektérych sa to trudnoéci niezbyt wielkie i dotyczg kontaktéw z niektérymi
tylko ludZmi alebywa i tak, ze ktos przezywa powazne trudnosci w porozumiewaniu
si¢ niemal ze wszystkimi. W takiej sytuadji Zycie staje si¢ bardzo bolesne i prowadzi do
rosnacej agresji lub izolacji od srodowiska.

Trudnosci w porozumiewaniu si¢ z innymi ludZmi s3 w pewnym stopniu nie do
unikniecia, gdyz komunikowanie nalezy do najbardziej skomplikowanych zachowan,
do jakich zdolny jest czlowiek. Sposéb komunikowania zalezy przeciez nie tylko od
osobowosci méwiacego czy od jego wiedzy i motywadji, ale takze od jego poprzednich
doswiadczen, od aktualnych okoliczno$ci, od samopoczucia fizycznego i psychiczne-
go, od sposobu patrzenia na siebie, na innych ludzi i na caly $wiat zewnetrzny. Ponad-
to jakos¢ i sposéb komunikowania zalezy zawsze od obu stron a nie tylko od umiejet-
nosci czy nastawienia jednego z rozméwcéw.

W ostatnich dwudziestu latach analiza proceséw i mechanizméw zwiazanych z
ludzka komunikacja stala si¢ jedna z podstawowych dziedzin psychologii. Tak wielkie
zainteresowanie wsp6lczesnej psychologii tym zagadnieniem staje si¢ rzecza zrozu-
miala, gdy uS§wiadomimy sobie, iz jako$¢ komunikagji decyduje bezposrednio o jako-
§ci zycia. Ponadto wspoélczesna psychologia w coraz wigkszym stopniu stara sie bada¢
i promowac warunki sprzyjajace zdrowiu psychicznemu. Jest to strategia o wiele bar-
dziej skuteczna niz ograniczanie sie do leczenia zaburzefi psychicznych. A prawidlo-
wa komunikacja miedzyludzka jestjednym z pierwszych uwarunkowan zdrowia psy-
chicznego.

Dzigki intensywnym studiom psychologicznym nad natura ludzkiej komunikacji
jesteSmy juz dzisiaj w stanie bardzo dokladnie opisa¢ poszczegélne mechanizmy po-
rozumiewania si¢ oraz kompetengje potrzebne w dojrzalym komunikowaniu. Potrafi-
my tez bardzo precyzyjnie demaskowaé bariery i trudno$ci w komunikacji miedzy-
osobowej, docierajac do ich ostatecznych Zrédel i ukazujac sposoby ich przezwycieze-
nia.
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2.1. Subiektywne postrzeganie siebie i $wiata

Jedna z podstawowych barier w komunikacji miedzyludzkiej jest SUBIEKTYW-
NOSC PATRZENIA NA SIEBIE I SWIAT. Mimo, iz Zyjemy w tym samym $wiecie, to
jednak kazdy z nad widzi go i przezywa w odmienny spos6b. Subiektywnos¢ spojrzeni
jest zwykle niewielka tam, gdzie w gre wchodzi $wiat rzeczy, liczb, teorii, ktére nie
maja bezposredniego wplywu na nasze Zycie i nie stawiaja nam konkretnych wyma-
gan. Gdy jednak chodzi o patrzenie na siebie samych, na ludzi, z ktérymi jesteSmy
silnie powiazani czy na sytuacje, ktére maja istotny wplyw na nasze zycie, to nasze
patrzenie staje sie czesto bardzo jednostronne, selektywne a czasem zupelnie wypa-
czone i nielogiczne. Dla przykladu jedni ludzie patrza na $wiat z ufnoscia i zyczliwo-
Scia, inni z kolei traktuja go jak przeciwnika, ktérego trzeba sig strzec i przed ktérym
trzeba si¢ ukrywacd. Nie tylko rzeczywistod¢ jako calo$¢ ale nawet poszczegblne stowa,
gesty czy mimika twarzy mogg byé odmiennie rozumiane i odczytywane. Subiektyw-
nos¢ spojrzer staje si¢ odczuwalna w sposéb wyjatkowo silny zwlaszcza w sytuacjach
konfliktu czy réznicy intereséw. Wtedy kazdemu z partneréw grozi takie interpreto-
wanie danej sytuadji czy wydarzenia, by bylo to dla niego korzystne, nawet jesli w
oczywisty sposéb nie jest ono zgodne z prawda.

Tego typu subiektywnos¢ spojrzen i rozbieznosci w interpretowaniu tej samej rze-
czywistosci stanowia jedna z podstawowych barier w komunikacdji migdzyosobowej.
Bariery takiej nie ma np. miedzy komputerami, ktdre sa ze soba kompatybilne. Infor-
magja, jaka przekazuje jeden komputer jest dokladnie tak samo odczytywana przez
drugie urzadzenie. W $wiecie ludzkim takiej zupelnej zgodnosci w odczytywaniu
wzajemnie sobie przekazywanych informacji nie ma nigdy. Zwiazane jest to z wielo-
ma przyczynami: z réznicami w osobowoséci, w wychowaniu, z odmienna historia
Zycia, z odmiennymi potrzebami, zainteresowaniami, wizjami Zycia i §wiata ze strony
poszczegblnych ludzi. Co wiecej, im bardziej dana osoba interpretuje jednostronnie i
wybidrczo okreslong rzeczywisto$¢, tym mniej jest tego Swiadoma i tym mniejsze pra-
wo daje drugiemu czlowiekowi do odmiennych spojrzeti i interpretacji. Wiele oséb
zaklada, iz tylko ich spojrzenie jest stuszne albo zapomina, ze partnerzy - takze w
gronie najblizszych - widza i przezywaja te sama rzeczywisto$¢ w odmienny sposéb.

Gdy we wzajemnych kontaktach nie uwzgledniamy odmiennosci naszych spoj-
rzeni na siebie i $wiat to porozumiewanie si¢ okazuje si¢ w takiej sytuacji trudne a
czasem zupelnie niemozliwe. Latwo tez wtedy o posadzanie rozméwcéw o klamstwa,
nieszczero§¢, przewrotno$é czy zlosliwos¢. By skutecznie przezwycigzaé te bariere,
trzeba zdobywac si¢ na odwage odrézniania rzeczywistosci od wlasnych przekonan,
a z drugiej strony trzeba przyznawaé partnerowi prawo do odmiennego spojrzenia na
te same wydarzenia czy sytuacje. Mozna si¢ nie zgadza¢ z punktem widzenia roz-
méwrcy, ale by rozmowa miala jakikolwiek sens, nalezy przyznaé partnerowi prawo
do odmiennosci spojrzenia oraz wymagac od siebie, by zrozumie¢ to jego subiektyw-
ne spojrzenie, zanim zaczniemy je oceniac. Jest wtedy szansa, iz partner postapi po-
dobnie. Pamigtajmy przy tym, ze gdyby drugi czlowiek byl taki sam jak my i wszystko
widzial podobnie, to nie bylby nam potrzebny. Mozemy rosna¢ i poszerza¢ nasze ho-
ryzonty przezyé i do§wiadczen tylko poprzez spotkania z ludZmi, ktérzy sa odmienni
od nas. Pod warunkiem oczywiscie, ze sa to prawdziwe spotkania, w ktérych obie
strony starajg sie zrozumieé siebie nawzajem.
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2.2, Walka o dominacje

Odmiennos¢ spojrzeni na te sama rzeczywisto$¢ nie jest jedyna bariera w komuni-
kacji miedzyludzkiej. Trudno$¢ we wzajemnym porozumiewaniu si¢ moze wynikaé z
faktu, z ktérego zwykle nie zdajemy sobie sprawy. Ot6z komunikacja miedzy ludZmi
stuzy nie tylko przekazywaniu okreslonych tresci czy informadji lecz jednoczesnie jest
SPOSOBEM OKRESLANIA WZAJEMNE] POSTAWY WOBEC PARTNERA. Bariery
w komunikagji pojawiaja si¢ wtedy, gdy kto$ probuje wykorzystywaé komunikacje
jako sposéb posredniego wywalczenia sobie okreslonej pozycji czy dominacji w odnie-
sieniu do partnera a ten z kolei przeciwstawia si¢ takiemu dazeniu.

Okreslanie postawy wobec partnera dokonuje sig czasem poprzez TRESC, ktéra
mu komunikuje druga osoba. Dla przykladu treSci méwiace o trosce, czulosci czy uzna-
niu wyrazaja postawe zyczliwosci i przyjaZni, natomiast tresci agresywne, zlosliwe,
niesprawiedliwe wyrazaja nieche¢ czy wrecz wrogo$¢. Jeszcze czesciej okreélanie po-
stawy wobec partnera wyraza si¢ posrednio, a wigc nie za pomoca przekazywanej
tredci lecz POPRZEZ FORME, W JAKIE] SIE DO NIEGO ZWRACAMY. Czasem trud-
nojest nawet zorientowac sie jaka postawe wobec partnera wyraza dana forma wypo-
wiedzi. Kto$, kto np. chce narzuci¢ drugiemu wlasna wolg, nie musi przeciez deklaro-
wac wprost swoich zamiaréw i dyktatorskich aspiracji. Podobne cele moze prébowaé
osiagnac poprzez przesadne podkreslanie wlasnej slabosci czy uleglosci. Forma ko-
munikagji, sugerujaca uleglo$¢, typu: ,Ja si¢ nie liczg, ty sam zdecyduj”, jest czasami
nieszczera i zmierza wtedy do tego, by manipulowa¢ partnerem a przez to staje sie
zrédlem dwuznacznoséci i zakléceft we wzajemnym porozumieniu.

Te same tre$ci mozna wyrazi¢ w bardzo réznej formie, w zaleznosci od tego, w
jakich kategoriach przezywamy nasz kontakt z partnerem. Jesli przezywamy go w
duchu szacunku i Zyczliwosdi, to nawet wtedy, gdy komunikujemy tresci bolesne, be-
dziemy czyni¢ to z taktem, cierpliwoscia, przyjaznia. Gdy natomiast zwracamy sie¢ do
osoby, ktéra traktujemy z niechecia czy zloscia, to nawet przekazujac jej tresci pozy-
tywne, bedziemy to zwykle czyni¢ w niezbyt Zyczliwej formie. Partner odczuje to na-
tychmiast i taka negatywna forma komunikowania moze sta¢ si¢ Zrédlem powaznych
zakibcern w komunikagji. Nawet wtedy, gdy obie strony beda sie calkowicie zgadzaly
co do wypowiadanej tresci. Niestety czesto jest tak, ze partnerzy nie zdaja sobie spra-
wy z tego, iz to nie tre$¢ lecz sposob jej przekazywania staje sie Zrédlem zaburzen w
ich wzajemnych relacjach.

Oto kilka typowych przykladéw. Jesli po jakims koncercie partner méwi: , To byt
bardzo slaby koncert”, to taka forma wypowiedzi sugeruje posrednio, ze posiada on
prawo oceniania takze w moim imieniu. Nawetje$li i mnie ten koncert si¢ nie podobal,
to mam w takiej sytuagji ochot¢ wyrazié¢ odmienne zdanie tylko po to, by podkresli¢, ze
ja takze mam prawo do wlasnej opinii. Gdy sie wypowiadamy do innych na temat
naszych odczué, wrazen czy przekonarn, to zaznaczajmy wyraznie, iz chodzi tu o na-
sza opinie, do ktérej nie zmuszamy partnera. Wystarczy w takim kontekscie dodaé:
W moim odczuciu tak to wyglada” Unikniemy wtedy wielu nieporozumieri i kon-
fliktow.

Gdy w czasie lekdji ktéry$ z uczniéw nadal przeszkadza mimo, ze nauczyciel juz
go upominal, to mozna wtedy zareagowac¢ na rézny sposéb. Czasem slyszy sig slowa:
.Natychmiast wyjdz za drzwi!” Jakze innga postawe wobec ucznia wyraza nauczyciel,
ktéry w takiej sytuacji postuguje si¢ zupelnie inng forma, np.: ,,Widze, Ze masz trudno-
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$ci w wypelnianiu moich polecerii nadal rozmawiasz, wiec jestem zmuszony poprosi¢
cie, bys opuscil klase.”

Ijeszcze jeden przyklad. WyobraZzmy sobie, ze jest zimowy, pochmurny dziefi. Za
chwile ma wyjsé do szkoly 16-to letnia cérka. Jest juz przy drzwiach. Mama patrzy na
cérke i zaczyna méwié podniesionym glosem: ,,Wracaj natychmiast i natéz czapke. Ty
nigdy nie dbasz o siebie i beze mnie by$ zginela.” W takiej sytuaciji jest prawdopodob-
ne, ze cérka odpowie agresywnie i wybiegnie z domu bez czapki. Gdyby zalozyla
czapke, to posrednio zgodzilaby sie na to wszystko, co mama sugerowata forma swo-
jej wypowiedzi: Ze to ona jest ta osoba, ktéra ciagle ratuje swoja cérke i ma prawo na
nig krzyczeé a rola cérki jest jedynie biernie to zaakceptowaé. Trudno jest zgodzié sie
na taka relacje nawet wobec osoby najblizszej. Stad prawdopodobny bél i bunt cérki.
Jakze inaczej bedzie przebiegac ta sama scena, je§li mama wybierze inna forme rozmo-
wy: ,,Wydaje mi sig, Ze jest dzisiaj zimno i wieje silny wiatr. Otwérz drzwi i zobacz czy
nie warto nalozy¢ czapke.” Taka forma wyraza zyczliwg troske a jednoczesnie zaufa-
nie do cérki, ktérej wtedy bedzie latwo powiedzie¢: , Masz racj¢ mamo. Dziekuje za
dobra rade.”

Czasami oczywiscie nawet najbardziej poprawna forma komunikowania nie gwa-
rantuje, Ze partner zareaguje pozytywnie. Ale to juz jest kwestia jego osobistej dojrza-
losci i odpowiedzialno$ci. My natomiast starajmy sie w takiej formie zwracaé do in-
nych oséb, aby nie prowokowac¢ konfliktéw i aby méc zachowaé szacunek do wilasne-
go sposobu komunikowania. Gdy natomiast niepokoi nas lub wprost rani forma, w
jakiej kto$ inny sie do nas zwraca, to powinniémy wtedy taktownie ale stanowczo
przerwad rozmowg na temat przekazywanych tresci i zaproponowaé metakomunika-
g, czyli refleksje nad forma, w jakiej sie do siebie nawzajem odnosimy.

2.3. Jednostronna koncentracja uwagi

Proces komunikacji miedzyludzkiej obejmuje rozmawiajacych ze soba partneréw a
takze tres¢, ktdra sobie nawzajem przekazuja. Prawidlowa komunikacja wymaga, by
kazdy z rozmawiajacych w spos6b wlasciwy skupial uwage na partnerze, na samym
sobie a takze na przekazywanej tresci. Trudnosci z prawidlowa komunikacja pojawia-
ja sie wtedy, gdy jeden z rozmawiajacych nadmiemie skupia sie na jednym tylko z
powyzszych elementéw komunikagji. Dzieje sie tak dlatego, iz nadmierna koncentra-
¢ja na danym aspekcie powoduje niedostateczna koncentracje na pozostalych aspek-
tach, a to uniemozliwia dojrzalq i spontaniczng komunikagje.

Trudno$¢ tutaj sygnalizowana moze przybieraé trzy postaci. Po pierwsze moze
oznacza¢ NADMIERNA KONCENTRACJE NA SAMYM SOBIE. Dzieje si¢ tak zwy-
kle wtedy, gdy dana osoba czuje sie zbytnio i jednostronnie odpowiedzialna za prze-
bieg rozmowy albo gdy nie jest pewna siebie i czuje si¢ zmuszona do kontrolowania
kazdego swego gestu czy stowa. Podobna sytuacja ma miejsce takze wtedy, gdy z ja-
kiego$ wzgledu méwiacy pragnie zrobi¢ na rozméwcy dobre wrazenie lub gdy dana
rozmowa ma dla niego szczegélne znaczenie, np. w sytuadji egzaminu czy waznej
rozmowy z przelozonym.

Nadmierna koncentracja méwiacego na samym sobie jest bardzo klopotliwa. Po-
woduje ona rosnaca nerwowos¢, niepewnosé, napiecie emocjonalne, niepokdj o to, jak
mnie odbiera partner. Przesadna koncentracja na sobie jest w kazdej sytuacji Zrédlem
silnej frustradji i ostatecznie wyraza brak zaufania do samego siebie lub do partnera.
Ponadto trudno wtedy o skoncentrowanie sig na tresci, ktora chcialoby sie przekazaé
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w danej rozmowie. Dobrze wiedza o tym niektérzy ze zdajacych egzaminy. W takiej
sytuacji trudno tez o uwzglednianie i respektowanie partnera, np. faktu, ze juz jest
rozmowa zmeczony i chcialby ja juz zakoriczyé.

Druga formna omawianej trudnosci jest NADMIERNA KONCENTRACJA NA OSO-
BIE PARTNERA. Moze ona przejawiac si¢ np. w dazeniu do odgadniecia my$li part-
nera, w usilowaniu , przejrzenia” jego wnetrza i jego zamiaréw. Czesto wiaze sie taka
postawa z zadawaniem sobie pytai typu: , Dlaczego on mnie stucha lub mi to méwi?
Co chce mi przez to da¢ do zrozumienia? Jakie sa jego prawdziwe zamiary wobec
mnie?” Ostatecznie tego typu nadmierna koncentracja wyraza podejrzliwos¢ i nieuf-
noé¢ wobec partnera, wiazZe si¢ z przypisywaniem partnerowi nieuczciwosdi, ztych
zamiardw, itp. W takiej sytuacji nie jest mozliwa komunikacja szczera, poglebiona czy
spontaniczna.

Ostatnia forma omawianej tutaj trudnosci jest NADMIERNA KONCENTRACJA
NA TRESCI I NA SAMYM PRZEBIEGU KOMUNIKAC]I. Moze to grozié np. w sytu-
acji, gdy bardzo nam zalezy na przekonaniu partnera do naszego zdania albo gdy
czujemny sie szczeg6lnie odpowiedzialni za przebieg danego spotkania. Dotyczy to np.
nauczycieli prowadzacych dana lekcje, czy gospodarza domu, ktéry czuje si¢ w obo-
wiazku zapewnienia go$ciom milej konwersacji za wszelka cene. Wtedy méwiacemu
coraz trudniej o respektowanie partneréw a nawet samego siebie. Skoncentrowany
przesadnie na tresci, ktora pragnie przekaza¢, moze nie zauwazy¢, ze partner jest juz
znuzony czy zupelnie nie zainteresowany i ze on sam nie ma juz ochoty na kontynu-
owanie swojego wywodu. Czasami prowadzi to do sytuacji groteskowych i $miesz-
nych, czesciej jednak powoduje niepokdj oraz uniemozliwia autentyczne spotkanie.

Ostatecznym Zrédlemn przedstawionych powyzej trudnosci jest lek o siebie czy brak
zaufania do samego siebie albo lek czy nieufnoé¢ przezywana wobec rozméwcy. Duza
pomoca w unikaniu analizowanych powyzej trudnosci jest klimat zyczliwosci i ufno-
$ci. Czasem wystarczy, by na poczatku rozmowy ppjawil si¢ usmiech, stowo czy gest
przyjazni. Bardzo potrzebna i dodajaca otuchy jest tez delikatno$¢ i subtelno$é w od-
noszeniu sie do partnera. OczywiScie w niektérych przypadkach uwalnianie si¢ z nad-
miernej koncentracji na sobie czy partnerze jest znakiem glebszych probleméw i wy-
maga intensywnej pracy nad soba czy gruntownej zmiany nastawieni i oczekiwan w
naszych kontaktach z innymi ludZmi.

2.4. Negatywne oczekiwania wobec rozméwcy

Gdy spotykamy sie z druga osoba albo chocby tylko myslimy o perspektywie spo-
tkania i rozmowy, to w sposéb spontaniczny pojawia si¢ w nas system przekonan i
oczekiwan. Zakladamy czy spodziewamy sie, ze z danym czlowiekiem rozmowa be-
dzie mila i szczera a z kims$ innym raczej nieprzyjemna czy agresywna. Czasami nasze
przekonania tego typu maja jaki$ zwiazek z poprzednimi do$wiadczeniami i s dosy¢
logiczne. Czesto jednak sa one bezpodstawne i bywaja bardziej zwiazane z nasza ogél-
na wizja siebie i Swiata niz z faktyczna znajomoscia cech i postaw danego rozmoéwcy.
Nasze oczekiwania i przewidywania wobec rozméwcy moga wigc bardziej zaleze¢ od
naszych nastawieri czy stanéw wewnetrznych niz od samego partnera. Oczekiwania
negatywne staja sie zwykle przyczyna powaznych trudnosci miedzy rozmawiajacy-
mi. Dzieje sie tak dlatego, ze NASZE OCZEKIWANIA ZWYKLE SIE SPEENIAJA,. Sa
rodzajem samospelniajacej si¢ przepowiedni. TAKZE WTEDY, GDY SA ONE ZUPE-
LNIE BLEDNE CZY BEZPODSTAWNE.
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Klasycznym przykladem stat si¢ tutaj eksperyment w jednej z amerykariskich szkét
podstawowych. Dla celéw eksperymentalnych przez trzy lata wyselekcjonowano tam
dwie zupelnie réwnorzedne klasy zaréwno pod wzgledem wynikéw w nauce jak réw-
niez pod wzgledem zachowania i postaw uczniéw. Wtedy zaczela si¢ wlasciwa czes¢
eksperymentu. Przyjeto mianowicie do pracy dwéch nowych nauczycieli o podob-
nych kompetencjach i przygotowaniu pedagogicznym. Jednak wbrew faktom - dla
potrzeb eksperymentu - dyrektor szkoly powiedzial jednemu z nich, Ze otrzymuje
doskonala i pilna klase, a drugiemu, iz otrzymuje najtrudniejsza klase w szkole. Trzeba
tutaj wyjasnic, ze w USA do piatej klasy wlacznie ten sam nauczyciel prowadzi wszystkie
zajecia w danej klasie. Okazalo sig, Ze na koricu roku szkolnego klasa przedstawiona
jako wzorcowa poczynila ogromne postepy, natomiast w klasie ,etykietowanej” jako
zla, nastapil ogromny regres zaré6wno w wynikach w nauce jak i w zachowaniu. Obie
klasy byly réwnorzedne a nauczyciele podobnie przygotowani. Réznica w efektach
ich pracy byla zwiazana jedynie z odmiennoscia ich oczekiwari. I to mimo faktu, iz ta
odmienno$¢ oczekiwar byla bezpodstawna a jedynie zasugerowana.

Nie ma w tej calej historii Zadnej magii. Nasze przepowiednie i oczekiwania, takze
te bledne i bezpodstawne, realizuja sig, gdyz TO ONE WEASNIE ODDZIAEYWUJA
NA NASZE POSTAWY i sposoby komunikowania. Nauczyciel majacy pozytywne
oczekiwania cieszy sie sukcesami swych wychowankéw a ewentualne niepowodze-
nia traktuje jako chwilowa slabos¢. Jest cierpliwy i obdarza zaufaniem. Takie zachowa-
nie ulatwia podopiecznym rozwdj, niemal ,,prowokuje” ich pozytywna postawe. Na-
uczyciel majacy negatywne oczekiwania jest niecierpliwy, czasem zlosliwy. Podkresla
przy kazdej okazji wszelkie bledy uczniéw, nie zauwazajac zwykle tych postaw i za-
chowan, ktére s pozytywne i godne pochwaly. NieSwiadomie ale skutecznie znieche-
ca i prowokuje do postaw negatywnych i zachowan konfliktowych.

Powinni$émy wigc by¢bardzo ostrozni i krytyczni wobec naszych oczekiwani ,, prze-
powiedni”. Jesli kto$ spodziewa sig, ze partner bedzie wobec niego agresywny i nie-
zyczliwy to prawdopodobnie tak sie stanie nawet wtedy, gdyby partner byt do nas
nastawiony bardzo zyczliwie. Nasze bowiem zachowanie i komunikowanie - NA SKU-
TEK NASZYCH WEASNYCH OCZEKIWAN - bedzie bowiem niespokojne czy wrecz
agresywne a to prowokuje podobne postawy partnera wobec nas.

Sygnalem alarmowym jest sytuacja, w ktérej dana osoba ma niemal zawsze i nie-
mal wobec wszystkich jednakowe, negatywne oczekiwania. Wtedy sila rzeczy one sie
na og6t spelniaja, co jest powodowane giéwnie negatywnymi oczekiwaniami danego
czlowieka. Tego typu sytuadje jest bardzo trudno przezwycigzy¢, gdyz sam zaintere-
sowany wzrasta w przekonaniu, Ze... jego negatywne oczekiwania byly stuszne. Wszel-
kie kontakty z innymi ludZmi staja sie¢ wtedy coraz wiekszym Zrédlem niepokoju i
bélu dla obu stron a ten, kto tego rodzaju kontakty prowokuje wlasnymi negatywnymi
oczekiwaniami, czuje sie coraz bardziej ofiarg innych. W miare uplywu czasu coraz
trudniej bedzie mu uwierzy¢, ze lepsze kontakty wymagaja nie tyle przemiany na-
szych partneréw ile uwolnienia si¢ z wlasnych negatywnych oczekiwan.

Czy jest jednak mozliwe uwalnianie si¢ z takich jednostronnych, negatywnych ocze-
kiwafi, gdy kto§ sie juz do nich bardzo przyzwyczail i traktuje jako pewnik? Jest to
mozliwe, wymaga jednak ryzyka, pokory i odwagi. Zwykle bowiem wymaga prze-
miany czego$ istotnego we wilasnym wnetrzu i w naszej postawie wobec innych. W
gruncie rzeczy spodziewamy sie przeciez od innych tego, na co nas samych sta¢ wobec
nich.
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2.5. Komunikacja réwnolegta

Czasami zdarza si¢ sytuacja, w ktorej kazdy z rozmawiajacych prébuje za wszelka
cene przeforsowac wlasna mysl czy potrzebe, nie reagujac na to, co méwi i co przezy-
wa jego partner. Ten drugi z kolei czyni podobnie, prébujac przekona¢ pierwszego do
wlasnych radji i nie reagujac na jego argumenty. Mamy wtedy do czynienia z tak zwa-
na komunikacja réwnolegla. Jest to sytuacja, w ktdrej obaj partnerzy komunikuja we-
dlug wlasnego, z géry uloZonego planu, nie zwracajac uwagi na to, co méwi druga
osoba. Gdy tylko aktualnie méwiacy zrobi przerwe chocby po to, by ztapaé¢ oddech, to
partner podejmuje wlasng mysl tak, jakby aktualnie méwiacy niczego do tej pory nie
powiedzial. W czasie, gdy drugi méwil, on niczego nie chcial stuchaé i czekat jedynie
kiedy partner zrobi przerwe, aby zabra¢ mu glos i méc kontynuowac wlasna mysl.

Taka sytuacja zdarza si¢ dosy¢ czesto miedzy dzie¢mi czy osobami niedojrzatymi.
Przytrafia sie tez niekiedy rodzicom w rozmowach z ich dzie¢mi. Oto typowy przy-
klad: , Jasiu, zacznij juz odrabia¢ lekcje - Dobrze mamo, ale najpierw popatrze na film
rysunkowy - Alez Jasiu, nie zdazysz odrobié lekcji - Wiesz mamo, jaki to ciekawy film?
Moze popatrzysz ze mna? - Natychmiast wylacz telewizor! - Dzisiaj jest wlasnie drugi
odcinek tego filmu, mamusiu.”

Tego typu komunikacja réwnolegta moze trwa¢ dlugo i doprowadzi¢ w koricu do
ostrego konfliktu, gdy ktdry$ z rozmawiajacych zorientuje sig, iz partner w ogodle go
nie slucha. Pojawia si¢ wtedy tak zwana spirala regresywna. Oznacza to, ze kazda
kolejna wymiana sléw prowadzi do coraz wigkszego napiecia i agresywnosci ze stro-
ny obu partneréw. Czesto mamy do czynienia z tego typu sytuacjami w czasie konflik-
téw malzeniskich. Dla przykladu, gdy Zona wypomina mezowi naduzywanie alkoho-
lui domaga sie, by zerwat ze znajomymi, ktérzy go naklaniaja do picia, on z kolei - nie
reagujac najej stowa - caly czas uzala sig na zle stopnie dziecka w szkole i podkre$la, ze
jest to gléwnie wina Zony. W ten sposéb obie strony komunikuja wedlug wiasnego
schematu i wlasnych potrzeb, nie stuchajac wzajemnie tego, co méwi partner. Wcze-
$niej czy p6zniej przeradza si¢ to w otwarty konflikt i rosnaca agresywno$é. Dop6ki
trwa komunikacja réwnolegla, Zadne porozumienie nie jest mozliwe.

Tego typu komunikacja réwnolegla, prowadzaca do zaostrzajacego sie konfliktu
towarzyszy zwykle spotkaniom o charakterze agresywnym czy obronnym a takze walce
o zapewnienie sobie pozycji wyzszosci nad partnerem czy dazeniu do przeforsowania
wlasnego zdania za wszelka cene. Kto pierwszy z rozmawiajacych zauwazy, ze roz-
mowa przybrala form¢ komunikadji réwnoleglej, powinien przerwacé tego typu dwu-
stronny monolog, np. w taki sposéb: ,, Zauwazylem, ze kazdy z nas prébuje przeforso-
waé wlasne zdanie i Ze si¢ w og6le na wzajem nie stuchamy. Bardzo mnie to boli i
sadze, ze jest to bolesne takze dla ciebie. Sprébujmy wiec to zmienié. Proponuje, zeby$
najpierw ty si¢ wypowiedzial a ja bede staral si¢ wstuchaé¢ w to co méwisz. Potem
poprosze, zebys ty z kolei wystuchal mnie.”

Tego typu uwaga i propozydja daje szanse obu partnerom na u§wiadomienie sobie
trudnosci we wzajemnej komunikagji i na szukanie sposobéw wyj$cia z impasu. Cza-
sami to juz wystarcza, zwlaszcza jesli komunikacja réwnolegla wynikala gléwnie z
posépiechu czy zmeczenia a nie ze zlej woli czy z istotnej réznicy intereséw. W tym
ostatnim przypadku przezwyciezenie komunikacji réwnoleglej bedzie znacznie trud-
niejsze. Wymagaé bedzie bowiem od obu partneréw zgody na wzajemne ustepstwa
oraz zdolnosci do uczciwego kompromisu. Oznacza to wzajemne przyjecie takich de-
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Cyzji czy rozwigzan, w ktérych kazda ze stron co$ zyskuyje ale jednoczesnie w podob-
nych proporcjach z czego$ rezygnuje na rzecz partnera. Jest wiec sprawa bardzo waz-
na, by zadna ze stron nie miala poczucia catkowitego zwyciestwa czy catkowitej po-
razki. W przeciwnym wypadku nieuchronnie pojawi si¢ nowy konflikt z prawdopo-
dobnym powrotem do komunikadji réwnoleglej w formie jeszcze ostrzejszej i coraz
bardziej bolesnej.

2.6. Subiektywne przypisywanie odpowiedzialnosci

Jedna z cech ludzkiego myslenia i poznania jest odwolywanie sie do zasady przy-
czynowosci. Dop6ki nie ujmiemy danego zjawiska w kategoriach przyczyny i skutky,
pozostajemy niespokojni i mamy wrazenie, Ze czego$ nie rozumiemy. Jesli np. ktos
wraca do domu i widzi wybita szybe, to automatycznie pojawia sig¢ pytanie o to, kto
lub co spowodowatlo stluczenie szyby. Potrzeba ujmowania wszystkiego w katego-
riach przyczyny i skutku jest w nas tak silna, ze mozna ja uzna¢ za swego rodzaju
przymus wewnetrzny i charakterystyczny sposéb dzialania ludzkiego umystu. Tak
wlasnie ukazuje zasade przyczynowosci E. Kant, zwracajac przy tym uwagg, ze nie
zawsze nasze rozumienie przyczynowosci odpowiada rzeczywistosci zewnetrzne;j.

Fakt ujmowania rzeczywistosci w kategoriach przyczyny i skutku moze staé sig
zrédlem istotnych zaburzefi w procesie komunikacji miedzyludzkiej. Dana osoba moze
bowiem zupelnie inaczej interpretowaé okreslone zjawisko niz jej partner. Dopéki cho-
dzi o sprawy, ktére nie dotycza bezposrednio rozmawiajacych oséb a przynajmniej nie
stanowia Zrédel konfliktu miedzy nimj, to ujmowanie zjawisk na zasadzie przyczyny
i skutku nie prowadzi zwykle do nieporozumieri i nie powoduje istotnych rozbiezno-
Sci. Dla przykladu gdy widzimy mokra jezdnig, to raczej zgodnie interpretujemy to
jako skutek padajacego deszczu czy $niegu. Sytuacja zmienia si¢ diametralnie, gdy
rozmawiamy o sprawach, ktére nas bezposrednio dotycza, zwlaszcza jesli sa Zrédlem
napie¢ miedzy rozmawiajacymi. Dla ilustracji przedstawie dwa przyklady.

Oto pewna matka przyprowadza do psychologa 16-letnia cérke. Matka jest bardzo
zaniepokojona. Wyjasnia psychologowi, ze cérka juz od dawna byla wobec niej agre-
sywna ale poprzedniego wieczoru przebrala wszelka miare. Zaatakowala matke no-
Zem. Na szczescie nie doszlo do tragedii. Psycholog pyta corke o powdd jej agresyw-
nosci. Ona odpowiada: Zaatakowalam mame DLLATEGO, ZE jest mi przykro, bo mama
juz od dawna nie okazuje mi czulosci. Poproszona o wyjasnienie, mama odpowiada:
To prawda, ze nie okazujg cérce czulosci ale tylko DLATEGO, ZE ona tego nie chce.
Wtedy cérka wyjasnia: Nie chce TAKIE] SZTUCZNE] CZULOSCI, w ktérej mnie nie
wolno pocalowaé mamy. Jak widzimy, KAZDA ZE STRON UWAZA, ZE PRZYCZY-
NA KONFLIKTU JEST ZACHOWANIE PARTNERA, a nie jej wlasne.

A otodrugi przyktad. Po kilkunastu latach wspélnego zycia malzeristwo przezywa
ostry kryzys. W rozmowie z psychologiem zona Zzali sie, ze maz jest bardzo bierny,
Zupelnie nie interesuje si¢ sprawami domu i DLATEGO ona musi troszezy¢ sie o wszyst-
ko. Ale jest juz tym zmeczona i dluzej nie bedzie tolerowac¢ takiej sytuacji. Zdumiony
takimi pretensjami maz wyjasnia, iz wprawdzie jest bierny ale tylko DLATEGO, ze juz
w okresie narzeczefistwa oddawal inicjatywe w rece przyszlej zony, gdyz ona w wi-
doczny sposéb sie tym cieszyla. Maz byt wiec przekonany, ze jego bierno$é byla wy-
muszona przez zone.

W obu przedstawionych przykladach kazda ze stron inaczej interpretuje przyczy-
ny konfliktéw i komu innemu przypisuje odpowiedzialnoé¢ za dany problem. Zauwa-
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zamy przy tym narzucajaca si¢ prawidlowosé: oto kazda ze stron uwaza, iz to zacho-
wanie partnera stalo si¢ przyczyna ich wzajemnych trudnosci i jest wprost zdumiona,
Ze partner moze miec¢ inne zdanie na ten temat. Aby rozwigzac tego typu dylematy,
nalezy zwykle - poza skrajnymi sytuacjami - ZREZYGNOWAC Z USTALENIA KTO
STAL SIE PRZYCZYNA DANYCH TRUDNOSCI. Z jednej strony w sytuacjach kon-
fliktowych prawdopodobnie nigdy nie dojdziemy do wspélnego zdania na temat czy-
je$ odpowiedzialnosci czy winy a ponadto w kontaktach migedzyludzkich PRZYCZY-
NA KONFLIKTU NIGDY NIE LEZY WYEACZNIE PO JEDNE] TYLKO STRONIE. W
trakcie ewentualnych dyskusji na ten temat kazdy bedzie zwykle dazyt do ukazywa-
nia swego zachowania JAKO SKUTKU POSTAWY PARTNERA, podczas gdy partner
bedzie interpretowal te sama sytuacje dokladnie na odwrét.

Nawet wtedy, gdy wydaje sie oczywiste, iz wina lezy po jednej tylko stronie, zwy-
Klejest to wynikiem patrzenia na sytuacie W DANYM MOMENCIE BEZ UWZGLED-
NIANIA CALE] JE] HISTORI. W tym aspekcie pouczajacy jest kodeks drogowy we
Wiloszech, gdzie w razie wypadku samochodowego z zasady Zaden z kierowcéw nie
moze by¢ obarczony pelna wing a drugi calkowicie uniewinniony. Policja okresla tam
procent odpowiedzialnosci obu kierowcéw. Nawet jesli tylko jeden z nich przekroczyt
przepisy, to drugi mégl wykazaé wieksza ostroznoséi czujnosdé, a to mogloby juz uchro-
ni¢ przed kolizja. Gdy wiec dochodzi do dyskusji ze wzgledu na odmienny sposéb
przypisywania odpowiedzialnoscdi za dany kontflikt, to obie strony powinny zrezygno-
wacé z dyskusji na temat kto jest winny w danej sytuagji a ktojest jedynie ofiara. Nalezy
natomiast stwierdzié, ze obecna sytuacja nie zadawala zadnej ze stron. Wtedy, zamiast
szuka¢ winowajcoéw, zajmiemy si¢ szukaniem sposobéw rozwiazania problemu.

2.7. Komunikacja paradoksalna

Szczegolnie istotna trudno$é w komunikacji miedzyludzkiej stanowi komunikacja
paradoksalna. Polega ona na wewnetrznej sprzeczno$ci w informadji, ktéra dana oso-
ba przekazuje swemu rozméwecy. Najprostszym i najlatwiejszym do zauwazenia przy-
kladem komunikagji paradoksalne;j jest sprzecznosé¢ zawarta w wypowiadanej tresci.

Z sytuacja tego typu mamy do czynienia np. wobec zachety: ,,czuj sie¢ ze mna spon-
tanicznie!” Takie wezwanie stawia partnera w trudnej sytuacji, poniewaz jest po pro-
stu wewnetrznie sprzeczne. Nie mozna przeciez nakazywa¢ spontanicznosci, gdyz
autentyczna spontaniczno$é oznacza, iz zachowuje sie w taki sposéb najaki mam ochote,
anie w taki, do ktérego mnie kto$§ naklania. Innymi stowy w obliczu tego typu komu-
nikagji trzeba byloby by¢ niepostusznym, zeby... okazaé sie postusznym. Inny przy-
klad komunikacji paradoksalnej to prosba typu: , kieruj mna tak, abym stal sie osoba
dorosla i niezalezna.” Takze w tym przypadku mamy do czynienia z wypowiedzia
wewnetrznie sprzeczna, ktéra stawia partnera w klopotliwej sytuadji.

Komunikadja paradoksalna stawia zawsze rozméwce w dziwnej czy wrecz niepo-
kojacej sytuacji. Wyobrazmy sobie nastepujaca scene. Oto zona kupuje mezowi na imie-
niny dwie koszule. Gdy ktéregos dnia maz zaklada po raz pierwszy jedna z ofiarowa-
nych koszul, zona spoglada na niego smutno i méwi z wyrzutem: ,,to ta druga koszula
ci si¢ nie podoba?” W takiej sytuacji jedynym rozwiazaniem jest oczywiécie uswiado-
mienie partnerowi, ze komunikuje w sposéb paradoksalny.

Czasem paradoksalno$¢ komunikacji jest latwa do wykrycia czy do zasygnalizo-
wania. Jest tak np. w sytuadji, gdy ktos siedzac przed nami w spos6b bardzo niespokoj
ny, méwi do nas zalamujacym si¢ glosem: ,czuje si¢ teraz bardzo dobrze” Jednak
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nawet wtedy, gdy latwo zdajemy sobie sprawe ze sprzecznosci w wypowiedzi partne-
ra, pojawiaja sie niepokojace pytania: czy partner nie jest Swiadomy swoich przezy¢?
A moze nie ufa mi i obawia sie¢ powiedzie¢ mi prawde? Dlaczego jest wobec mnie taki
przerazony?

Bywaja jednak sytuacje jeszcze bardziej niepokojace i bardzo niebezpieczne, gdy
paradoksalno$é komunikacji nie jest az tak oczywista, jak w powyzszym przykladzie.
Oto ilustracja tego typu sytuadji.

Wyobrazmy sobie rodzing, w ktdrej sa rodzice i siedmioletni syn. Rodzice staraja
sie by¢ wzorowym malzefistwem. Nawet nie dopuszczaja mysli, ze miedzy nimi moga
byéjakie$ problemy i ze moga chocby tylko czasami mie¢ de siebie o co$ zal. A przeciez
takie przezycia tez si¢ niekiedy pojawiaja. Jest bardzo prawdopodobne, ze tego typu
rodzice beda przezywaé wzajemne zale czy pretensje jedynie posrednio, wykorzystu-
jac do tego celu np. zachowanie syna. Moze sie wigc zdarzy¢, Ze gdy syn otrzyma w
szkole zly stopiefi lub Zle si¢ zachowa, to tata najpierw skarci go lecz przy okazji jakby
od niechcenja powie Zonie: ,,powinna$ lepiej pilnowaé syna. To jest przeciez twoje
zadanie.” W taki sposéb maz moze posrednio wyrazi¢ zal czy pretensje do zony za
sprawy, o ktérych nie ma odwagi méwic¢ wprost.

Po tego typu scenie bywa, Ze tata staje si¢ dla syna wyjatkowo mily, bawi sie z nim
i wrecza pienigdze na lody. ,Oficjalnie” ttumaczy to sobie checia wynagrodzenia sy-
nowi za ostra reakcje na jego zly stopiefi w szkole. Sam ojciec moze sobie nie uswiada-
miaé, Ze w pewnyn sensie jest mu na reke problematyczny syn, bo karcac czy krytyku-
jac go, moze jednoczednie wyrazi¢ swéj zal wobec zony w sposéb ,bezpieczny”, czyli
bez dotykania rzeczywistego Zrédla tego zalu. W takiej sytuagji polozenie chlopca be-
dzie jednak dramatyczne. Znajdzie sie on w kregu stalej komunikacji paradoksalne;.
Gdy otrzyma zly stopien, to tata go najpierw skrzyczy, ale potem bedzie zaskakujaco
mily i dobry tak, ze syn zacznie nieSwiadomie dazy¢ do takich sytuacji. Gdy z kolei
wszystko w szkole bedzie ukladalo sie dobrze, to tata tego nawet nie zauwazy i nie
wynagrodzi.

Zadna z sytuadji nie bedzie wigc dla syna jednoznacznie pozytywna ani jedno-
znacznie negatywna. Nie bedzie on nigdy pewien czego naprawde oczekuje od niego
ojciec. Chlopiec znajduje si¢ w sytuacji komunikacji paradoksalnej, ktérej sobie nie
uSwiadamia, ktdrej nie jest w stanie zdemaskowac i z ktdrej nie potrafi si¢ wyzwoli.
Jak wykazuja badania psychologiczne, tego typu sytuacja komunikagji paradoksalnej,
zwlaszcza w wsréd oséb, ktdre sa dla siebie wazne i pozostaja w statych relagach,
powoduje powazne zaburzenia i napiecia psychiczne. W skrajnych przypadkach moze
doprowadzi¢ nawet do schizofrenii. Ale takze tam, gdzie nie jest ona az tak groZna i
trudna do zdemaskowania, staje si¢ Zrédlem niepewnosci i niepokoju.

3. EMPATIA JAKO PODSTAWOWA KOMPETENCJA W KOMUNIKAC]I
MIEDZYLUDZKIE] :

Przedstawione w poprzednim paragrafie bariery i trudnosci w komunikacji mie-
dzyludzkiej sa bardzo wazne ale nie jedyne. Jest ich tak wiele, jak wiele jest ludzkich
sposobéw komunikowania si¢ i wzajemnego odnoszenia do siebie. Wszystkie bariery
w komunikowaniu powaznie zakl6caja relacje miedzy ludZmi oraz staja si¢ Zrédlem
bolesnych konfliktéw i nieporozumiefi. Stajemy zatem webec pytania: jak przezwy-
cigzaé trudnoéci we wzajemnym porozumiewaniu sie? Bardzo istotna sprawa jest oczy-
wiScie obserwowanie samych siebie i eliminowanie tych bledéw, ktére odkrywamy
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we wlasnych sposobach komunikowania.

Nie wystarczy jednak jedynie unikaé trudnosci i barier, aby komunikowaé w spo-
séb dojrzaly i poglebiony. Tego typu komunikowanie z drugim czlowiekiem wymaga
okreslonych KOMPETENCJI I UMIEJETNOSCI POZYTYWNYCH. W komunikacji
miedzyludzkiej istnieja dwie podstawowe funkgje czy role, ktére partnerzy powinni
umie¢ na przemian prawidlowo wypelniaé¢. Chodzi tu o zdolno$¢ méwienia oraz o
zdolnos¢ stuchania.

Moéwiac nieco zartobliwie mozna stwierdzi¢, ze istnieja trzy podstawowe warunki,
ktére nalezy spelni¢ aby nasze komunikowanie byto harmonijne i dojrzale. Po pierw-
sze, nalezy uczyc sie stuchaé. Po drugie, nalezy...uczy¢ sie stucha¢. Po trzecie, nalezy...
uczy¢ sie sluchad. Paradoksalnie wiec podstawowa zdolnoscig w komunikowaniu nie
jest umiejetnos¢ méwienia lecz stuchania! Innymi stowy, nie jest mozliwe nauczenie
sie prawidlowych sposobéw mdwienia, jesli wczes$niej nie nauczymy si¢ naprawde
wsluchiwaé w to, co méwia inni ludzie.

By¢ moze niektérych czytelnikéw zdziwi powyzsze stwierdzenie. Z jednej strony
wiele 0sdb jest bowiem przekonanych, iz podstawowa kompetencja w komunikowa-
niu jest zdolno§¢ méwienia a nie stuchania. Z drugiej strony wydaje sig, ze stuchanie
tego co méwi drugi cztowiek jest rzecza prosta, niemal automatyczna, nie wymagajaca
uczenia sie czy jakich$ specjalnych umiejetnosci. Wystarczy przeciez posiadac uszy,
aby slysze¢. Okazuje sig jednak, ze bardzo czesto jedynie ludzimy sig, Ze naprawde
styszymy to, co do nas méwi drugi czlowiek. Tymczasem takze do nas moga odnosié¢
si¢ stlowa Chrystusa: ,,Maja uszy a nie stysza” Posiadanie sprawnego sluchu moze
gwarantowac jedynie zdolno$¢ rejestrowania dZzwiekéw. Nie oznacza jednak, ze po-
trafimy wstuchiwaé sie w to, co méwi do nas drugi czlowiek i Ze potrafimy rozumieé
jego wewnetrzny $wiat, ktérym sie z nami dzieli.

Istnieje kilka typowych zjawisk, ktére bardzo ograniczaja nasza zdolno$é wstuchi-
wania si¢ i rozumienia tego, co méwi nam o sobie drugi czlowiek. Do takich zjawisk
nalezy tendencja do interpretowania z wlasnej perspektywy i wedlug naszych wia-
snych potrzeb tego, o czym informuje nas partner. Styszymy wtedy i rozumiemy tylko
tyle i tylko tak jak chcemy slysze¢ i rozumieé. Z drugiej strony grozi pokusa, by osa-
dzaé to, co slyszymy i zajaé postawe wobec partnera (np. wyrazajac sprzeciw, oburze-
nie czy zdziwienie) ZANIM pozwolimy mu si¢ do kofica wypowiedzie¢ i ZANIM
ZROZUMIEMY JEGO PUNKT WIDZENIA.

Bywa tez czasami i tak, ze w trakcie stuchania drugiej osoby POZOSTAJEMY NA-
DAL SKONCENTROWANI GEOWNIE NA SAMYCH SOBIE. To, co méwi do nas
drugi czlowiek staje si¢ w takiej sytuadji jedynie okazja czy pretekstem, by do§wiad-
czaé¢ wlasnych przezyc¢ i reakcji. W obecnosci drugiego czlowieka, ktéry co$ do nas
méwi o sobie, grozi wtedy, Ze bedziemy wstuchiwali sig bardziej np. w nasza wlasna
ciekawos¢, znuzenie czy gniew niz w to, co dzieje si¢ we wnetrzu rozmawiajgcej z
nami osoby.

Tego typu pozome wsluchiwanie sie w to, co méwi partner, mozna zwykle latwo
zauwazy¢ po typowym w takich sytuacjach odwolywaniu sie ,,stuchajacego” do wia-
snych stanéw wewnetrznych czy przezy¢. Dla przykladu, gdy méwiacy opowiada o
swojej rado$ci zwiazanej z opisywanym przez siebie wydarzeniem, to ,stuchajacy”
moze mu przerwac i powiedzieé: ,ja tez przezylem niedawno wielka rados¢, gdy...”
Taka reakcja §wiadczy zwykle o tym, iz shuchajacy nie jest wystarczajaco skupiony na
tym, co méwi jego partner. W omawianym przykladzie styszane od drugiej osoby tre-
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§ci shuza ,,sluchajacemu” bardziej do przezywania samego siebie niz do wczuwania
si¢ w niepowtarzalny Swiat i przezycia méwigcego.

Kazdy, kto pragnie komunikowa¢ w spos6b dojrzaty oraz umozliwiajacy budowa-
nie poglebionych wigzi, powinien intensywnie uczy¢ sie sztuki stuchania. Zdolnosé
wsluchiwania si¢ i wczuwania w §wiat drugiego czlowieka jest bowiem kluczem do
rzeczywistego spotykania si¢ z innymi oraz warunkiem, by samemu uczy¢ sie méwié
w spos6b dojrzaly i wlaSciwy. Przypatrzmy sie zatem blizej tej niezwykle cennej i trud-
nej sztuce stuchania.

3.1. Opis sluchania empatycznego

Kazdy czlowiek posiada wlasciwa sobie zdolnos¢ wstuchiwania sie i rozumienia
drugiego czlowieka. Nigdy nie jest to zdolno$¢ doskonala i calkowita. Wszyscy moze-
my i powinni$my rozbudowywac¢ i poglebia¢ nasza umiejetnos¢ wstuchiwania w to,
co méwi do nas drugi czlowiek.

Tymczasem niektérzy ulegaja zludzeniu, ze inni ludzie sa w gruncie rzeczy tacy
sami a przynajmniej bardzo podobni do nich. Nie widza wtedy w ogéle potrzeby wstu-
chiwania si¢ w §wiat, jaki noszg inni we wlasnym wnetrzu. Zakladaja, Ze jest on tozsa-
my z ich wlasnym sposobem widzenia i przezywania rzeczywistosci.

Inni z kolei zdaja sobie wprawdzie sprawe, ze drugi czlowiek inaczej niz my widzi
i przezywa wszystko to, co dzieje si¢ w nim i wokél niego, ale z kolei tudza sig, iz
potrafia domysle¢ si¢ tego, co dzieje si¢ we wnetrzu drugiego czlowieka. Oni takze nie
widza wiec wiekszej potrzeby wstuchiwania sie w wewnetrzny $wiat swoich rozméw-
cow.

Tymczasem jesli kto$ z nas poznal w swoim Zyciu choéby jedna tylko osobe w spo-
s6b bardziej intymny i poglebiony, tojuz wie, ze DRUGI CZLOWIEK JEST ZUPELNIE
INNY NIZ JA I NIZ MOJE EWENTUALNE DOMYSLY NA JEGO TEMAT. Taki czlo-
wiek zdaje sobie tez sprawe, Ze moze naprawde poznac druga osobe TYLKO WTEDY,
gdy nauczy sig¢ wstuchiwac w jej stowa, w jej cisze, w jej gesty, spojrzenia, w jej zacho-
wania.

Idealem w tym wzgledzie jest SLUCHANIE EMPATYCZNE. Jest to stuchanie szcze-
goélnego rodzaju. Ogdlnie méwigc empatia oznacza WCZUWANIE SIE W NIEPOWTA-
RZALNY SWIAT DRUGIEJ OSOBY. Drugi czlowiek wypowiada swéj wewnetrzny
$wiat gléwnie poprzez wlasne SPOSOBY MYSLENIA oraz wlasne SPOSOBY PRZE-
ZYWANIA EMOCJONALNEGO siebie i otaczajacego go §wiata. Empatia polega wigc
ha wezuciu sie w to, jak dana osoba mysli o sobie i o $wiecie oraz w jaki sposéb przezy-
wa siebie i calg rzeczywisto$¢ zewngtrzna. Empatia jest jakby wejSciem we wnetrze
drugiego czlowieka, jakby wcieleniem si¢ w jego subiektywny $wiat. Jest popatrze-
niem na $wiat z perspektywy tej drugiej osoby, z perspektywy jej historii, jej wychowa-
Nia, jej osobowosci, z perspektywy jej potrzeb i jej obecnej sytuacji. Innymi slowy cho-
dzi o0 zdolno$é wezucia sie w to, CO DLA DANE] OSOBY ZNACZY np. rados¢, bél,
przyjazi, §wiat zewnetrzny, kontakt z drugim czlowiekiem, itp.

Méwiac obrazowo, stluchanie empatyczne polega na tym, by dac si¢ wprowadzié¢
do $wiata mysli i przezy¢ drugiego czlowieka tak jakby wprowadzal on nas do swoje-
go mieszkania, aby pokazac jak jest ono zorganizowane i umeblowane. Empatia pole-
ga wiec na trafnym wczuciu si¢ w subiektywny $wiat drugiego czlowieka z jego wla-
snej perspektywy. Polega na chwilowym jakby ,zamieszkaniu” w tym $wiecie, by zo-
baczyé jak mozna si¢ w nim poczug, jakie sa jego perspektywy i yozmiary.
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Empatia NIE OZNACZA JEDNAK UTOZSAMIANIA SIE Z DRUGIM CZLOWIE-
KIEM. Jest to wazne szczegélnie wtedy, gdy Swiat drugiego czlowieka okazuje si¢ z
jakiegos wzgledu pogmatwany, bolejacy, niepokojacy czy wprost pelen depresji, po-
czucia beznadziejnosci. Utozsamiajac sig z takim $wiatem kto§ méglby wprawdzie
$wietnie wczué sie w sytuadje drugiego czlowieka, ale nie méglby mu poméc. Co wig-
cej, tego typu utozsamianie sie z drugim czlowiekiem groziloby stuchaczowi popad-
nigciem w te trudne stany i przezycia, o ktérych méwi partner. Stuchajac empatycznie,
staram sie wczud, niemal wcieli¢ w Swiat drugiego czlowieka, wej$¢ do mieszkania
jego wnetrza, POZOSTAJAC JEDNAK SOBA, zachowujac moja osobowos¢, moje spo-
soby my$lenia i przezywania, moja sile i do§wiadczenie.

W Swietle powyzszych zasad mozemy stwierdzi¢, ze mamy w historii ludzkosci
przynajmniej jeden PRZYKEAD DOSKONALE] EMPATII Takim wlaénie doskona-
lym wsluchaniem sie empatycznym w czlowieka jest BOZE NARODZENIE. Wciele-
nie Syna BoZego w nasz ludzki $wiat jest rzeczywiscie szczytem empatii. Chrystus
wcielil sie w ludzkie cialo, wszedl w cala sytuacje egzystencjalng czlowieka z jego
cielesno$cia i psychika. Do$wiadczyl jej na sobie, stal sie we wszystkim podobny do
nas oprécz grzechu. Naprawde zamieszkawszy w tym $wiecie i w nas samych, PO-
ZOSTAE JEDNOCZESNIE SAMYM SOBA.. Z tego wzgledu moze nas doskonale ro-
zumie( a jednoczes$nie pociggac i przemieniac.

Chrystus nie ogranicza si¢ do dawania nam rad czy pouczen z gory. Zstepuje z
nieba ku nam, by wcieli¢ si¢ w niepowtarzalng sytuacje kazdego z nas, by da¢ nam
znak, iz kazdego z nas kocha i rozumie indywidualnie oraz by kazdemu podaé dlori i
poméc mu powrdcié ku gérze. Jestesmy powolani, by dorastaé do granic takiej wlasnie
empatii, ktéra rozumie i ktéra jednoczesnie pomaga w przemianie $wiata, jaki buduje-
my i nosimy we wlasnym wnetrzu.

Tego typu zdolnos¢ stuchania empatycznego stwarza najwieksze szanse na poko-
nanie ewentualnych barier i trudnosci we wzajemnym porozumiewaniu si¢. Co wig-
cej, konsekwentne sluchanie empatyczne zapobiega w praktyce pojawieniu sie barier
komunikacyjnych i umozliwia autentyczne spotkanie si¢ rozmawiajacych ze soba lu-
dzi. Nie moggq istnie¢ prawdziwe wiezi migdzyludzkie ani prawdziwa milo$¢ tam,
gdzie brak jest empatii. Wynika to z samej natury milosci. Kocha¢ to znaczy przeciez
tak rozmawia¢ z drugim czlowiekiem i tak wobec niego postepowaé, by to stuzylo
jego dobru. Trudno$¢ polega na tym, ze dopéki nie poznam blizej danego czlowieka, to
nie wiem o czym z nim rozmawia¢ i jak wobec niego postepowad, by to stuzylo jego
dobru i rozwojowi.

Czesto spotykam sie osobiscie z duzymi grupami mlodziezy, by rozmawiaé¢ z nimi
o tym, jak wygraé zycie bo przeciez chrzescijafistwo jest sztuka pieknego zycia, aby
rado¢ nasza mogla by¢ pelna. Takie spotkania sa wyrazem przyjaZni i troski wycho-
wawczej ale nie siegaja jeszcze glebi indywidualnej, niepowtarzalnej mitosci, bo taka
milo$¢ jest mozliwa tylko wtedy, gdy kochajacy indywidualnie zna i rozumie osobeg,
ktéra kocha. Tylko wtedy bowiem odkrywa poprzezjakie konkretne slowa czy zacho-
wania moze stuzy¢ dobru partnera. Tylko wtedy rozumie, co umacnia i cieszy druga
osobe, co natomiast moze ja niepokoic¢ czy ostabiaé. Tylko Pan Bég kocha kazdego z
nas taka indywidualna, niepowtarzalng miloscia, bo tylko On wie do korica, co dzieje
sie w naszym wnetrzu, jakie sa nasze mys$li i przezycia.

Ta sama prawdziwa milo$¢ moze wigc wyraza¢ sie poprzez bardzo nieraz rézne
postawy i zachowania, gdyz inny jest kazdy czlowiek i niepowtarzalna jest jego histo-
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ria oraz sytuacja obecna. Dopiero w miare poznawania drugiego czlowieka zaczynam
mie¢ szans¢, by kochaé go w sposéb konkretny i rzeczywiscie shuzacy jego dobru. W
miare poznawania ludzi odkrywam stopniowo, ze jednego czlowieka kocham wtedy,
gdy np. potrafie by¢ dla niego cierpliwy oraz gdy moimi stowami i zachowaniami
umacniam jego pewno$¢ siebie i nadzieje. Innego z kolei kocham w sposéb dojrzaly,
czyli dostosowany do jego sytuacji wtedy, gdy ucze sie méwi¢ mu ( z miloscia i zyczli-
woscia!) twarde slowa prawdy o jego bledach, ktérych sam nie dostrzega czy ktdre
lekcewazy.

Czasem rodzice przezywaja niepokdj, gdy inaczej postepuja wobec poszczegodl-
nych dzieci. Taki niepokdj jest uzasadniony, jesli ich zachowanie jest niesprawiedliwe
czy preferuje jedno dziecko kosztem drugiego. Zdarza sie np., ze rodzice toleruja ble-
dy jednego dziecka podczas gdy okazuja si¢ surowi wobec drugiego. Taka postawa
bylaby oczywiscie powaznym bledem wychowawczym i znakiem zaburzonej milosci.
Nalezy jednak z réwna troska strzec si¢ drugiej skrajnosci, ktéra jest podobnie niebez-
pieczna. Chodzi tu mjanowicie o bledne przekonanie, ze wszystkie dzieci nalezy trak-
towadjednakowo, jesli si¢ jejednakowo kocha. Po pierwsze, prowadziloby to do grote-
skowego niemal dazenia, by z kazdym z dzieci rozmawia¢ o tym samym, poswigcaé
tyle samo czasu, stawiac te same wymagania, gdy tymczasem kazde dziecko jest inne:
ma inny wiek, pleé, potrzeby, przezycia, trudnosci. Po drugie, takie zachowanie wyra-
zaloby raczej che¢ udowodnienia wlasnej doskonalosci ze strony rodzicéw niz rzeczy-
wistq troske o dobro poszczegélnych dzieci.

Jako przyklad popatrzmy na sytuacje rodzicéw, ktérzy maja dwéch synéw. Miod-
szy z nich jest zdyscyplinowany, szczery, odpowiedzialny, dotrzymuje stowa, chetnie
rozmawia z rodzicami. Ich milo$¢ wobec niego moze si¢ wigc wyrazaé poprzez po-
chwale, rosnace zaufanie, poprzez slowa radosci i aprobaty zachowania dziecka. Jesli
z kolei drugi syn nie dotrzymuje slowa, wagaruje i wchodzi w podejrzany krag znajo-
mych to dojrzala milos$¢ wobec niego wyrazi si¢ np. poprzez slowa niepokoju ze stro-
ny rodzicéw, poprzez zyczliwe upominanie, czestszy kontakt ze szkola i duszpaste-
rzem, poprzez wigksze zainteresowanie i poSwiecanie wigkszej ilosci czasu synowi,
ktory przezywa kryzys.

Dojrzata milosé wyraza sie wiec w kazdym wypadku w niepowtarzalny sposéb a
jej podstawa jest empatyczne wczuwanie si¢ w przezycia i sytuacje drugiej osoby. Nie
chodzi wiec o to, by wszystkich kocha¢ poprzez te same slowa i zachowania, ale by
wszystkich kochaé naprawde i kompetetnie, czyli w spotkaniu z dang osoba méwié o
takich sprawach i tak sie zachowywaé, by to stuzylo jej dobru i rozwojowi. Takze wte-
dy, gdy sam zainteresowany tego nie rozumie czy spodziewa sig, Ze wobec niego be-
dziemy postepowac tak samo jak wobec innych. Osobiscie widze czasami zdziwienie
na twarzy mlodziezy, z ktéra mam czestszy kontakt, gdy z géry uprzedzam, iz w mia-
re poznawania, z kazdym bede inaczej postepowal i 0 czym innym rozmawial.

Najdoskonalszym przykladem jest tutaj dla nas postawa Chrystusa, ktéry swoja
miloéé do kazdego czlowieka potrafil wyraza¢ w sposéb zréznicowany, by dostoso-
waé ja do niepowtarzalnej sytuadji oraz do specyficznych potrzeb danej osoby. Z tego
wzgledu wobec jednych okazywal wzruszenie i im przebaczat a wobec drugich wy-
powiadat bardzo twarde slowa prawdy i demaskowat ich przewrotnosé. Chrystus
potrafi tak kochaé, bo wie co dzieje sig¢ w sercu kazdego z nas. My natomiast mozemy
kocha¢ podobnie jak on w miare jak uczymy sie wsluchiwac i wezuwac w to, co dzieje
si¢ we wnetrzu drugiego czlowieka.
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3.2. Warunki stuchania empatycznego

Nie wystarczy samo pragnienie, by wstuchiwadé sie w §wiat mys$li czy wezuwac sie
w Swiat przezy¢ drugiego czlowieka. Dobra wola jest tu konieczna ale nie gwarantuje
jeszcze sukcesu. Stuchanie empatyczne nie jest mozliwe bez wypelnienia kilku bardzo
konkretnych warunkéw. Przyjrzyjmy sie pokrétce najwazniejszym z tych warunkoéw,
ktére umozliwiaja empatyczne wsluchiwanie si¢ i wczuwanie w sytuacje drugiego
czlowieka.

3.2.1. Stuchanie bezinteresowne

Pierwszym z warunkéw shuchania empatycznego jest WEASCIWA INTENCJA,
KTORA SKEANIA MNIE DO WSEUCHIWANIA SIE W TO, CO KOMUNIKUJE MI
PARTNER. Mozna przeciez kierowaé si¢ bardzo réznymi intencjami i motywami wte-
dy, gdy stluchamy tego, o czym méwi do nas drugi czlowiek. Popatrzmy na kilka przy-
kiadéw.

Czasami wstuchujemy sie w to, co méwi partner ze zwyklej grzecznosci chociaz to,
co on mysli i przezywa nie jest dla nas wazne. Nie mamy jednak odwagi o tym powie-
dzie¢ i w jakims$ stopniu jedynie sprawiamy wrazenie, ze si¢ wstuchujemy. W takiej
sytuacji bedziemy zwykle odczuwali duze trudnosci z odpowiednim skoncentrowa-
niem si¢ na tym, co méwi partner. Bedziemy rozproszeni, znudzeni czy wrecz bedzie-
my my$le¢ w tym czasie o czyms$ zupelnie innym. Analogiczna sytuacja ma miejsce
wtedy, gdy stuchamy partnera tylko dlatego, ze jest to nasz obowiazek (np. jako rodzi-
céw, nauczycieli czy duszpasterzy) albo jedynie dlatego, ze nie chcemy méwiacemu
sprawié przykrosci czy zadac¢ bélu nasza obojetnoscia i brakiem zainteresowania.

Podobnie nie jest mozliwe faktyczne wczuwanie sie w $wiat méwiacego, gdy stu-
chamy go z lgku czy tez wtedy, gdy czujemy sie do tego przymuszeni {np. dzieci wo-
bec rodzicéw czy podwladni wobec przelozonych). W takiej sytuacji nawet jesli do-
kladnie koncentrujemy si¢ na styszanej treci, to nie po to, by wezuwadé sie w mysli i
przezycia méwiacego, ale raczej po to, by go osadzié, skrytykowaé, by obronié si¢ przed
nim czy z nim polemizowaé. Nie jest tez mozliwe rozumienie drugiego czlowieka wte-
dy, gdy wstuchujemy sig¢ w jego swiat ze zwyklej ciekawosci czy dla wlasnego zysku,
np. zeby manipulowaé druga osoba czy wykorzystaé ja do wlasnych potrzeb. Majac
tego typu nastawienie bedziemy sie wstuchiwaé raczej tylko w to, co nas interesuje czy
co moze pomdc nam w osiagnieciu naszych celéw lub w zaspokojeniu naszych osobi-
stych potrzeb.

Z podobnych wzgled6éw nie jest mozliwe prawdziwe wczuwanie sie w §wiat dru-
giego czlowieka wtedy, gdy sluchamy go po to, aby go pokona¢, potepié, o$mieszy¢,
by z nim wygraé czy przekona¢ go do wlasnych ragji. W takim kontekscie stuchanie
bedzie zawsze interesowne a przez to stronnicze, ,taktyczne”, jednostronne, selek-
tywne, pozorne. Jak latwo zaobserwowac¢ tego typu sytuage w réznych polemikach
publicznych czy chocby w zwyklej sprzeczce malzeriskiej. Jesli wiec chcemy napraw-
dewsluchiwacé sie w §wiat drugiego czlowieka, to powinni$my za kazdym razem szcze-
rze zastanowi¢ sie nad motywami, ktérymi sie kierujemy w czasie sluchania naszego
partnera. Jesli odkrywamy, ze w danym momencie kieruje nami ktéry$ z wymienio-
nych powyzej powoddw, to powinnisémy zmieni¢ nastawienie do partnera lub zrezy-
gnowacé z rozmowy do czasu az sta¢ nas bedzie na stuchanie go w oparciu o dojrzale

motywy.
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Jakie wiec sa owe dojrzale motywy stuchania, ktére umozliwiaja faktyczne wezu-
wanie sie w $wiat drugiego czlowieka? Otéz jedynym motywem, ktérym nalezy sie
kierowaé, gdy druga osoba zaczyna co§ méwié o sobie, powinno byé to, ZE JEST ONA
CENNA W NASZYCH OCZACH. Stucham drugiej osoby nie dlatego, Ze musze ani
nie dlatego, ze to co méwi zaspakaja jakas moja potrzebe lecz jedynie dlatego, ze ta
osoba jest dla mnie cenna a przez to jest dla mnie wazne WSZYSTKO to, co ona mysli
ico przezywa. Chce sie¢ w to wstuchiwad dyskretnie, zyczliwie i z szacunkiem a powo-
dem mojego stuchania nie jest to, by polemizowac czy podporzadkowac sobie méwia-
cego, ale to, by go pelniej poznawad. Wtedy naucze sie kochaé go w sposéb konkretny
i dostosowany dojego specyficznej sytuadji, do jego niepowtarzalnych sposobéw my-
$lenia, przezywania, reagowania.

Faktyczne wczuwanie si¢ w to, co mysli i przezywa drugi czlowiek jest wigc moz-
liwe tylko wtedy, gdy wstuchujemy sie i wpatrujemy w jego wewnetrzny §wiat w
spos6b BEZINTERESOWNY, czyli ze wzgledu na niego samego i na jego dobro. Inny-
mi stowy mozemy rozumie¢ tylko wtedy i tylko tych, ktérych naprawde bezintere-
sownie kochamy. Aby slyszeé - wystarczy mieé uszy, aby widzie¢ - wystarcza oczy.
Aby wczuwad sie i rozumied - trzeba kochaé. Jesli ktos nie kocha to cho¢by mial dosko-
naly stuch, pozostanie gluchym na to, co istotne i choéby mial wspanialy wzrok, nie
dostrzeze niczego waznego, bo do tajemnicy drugiego czlowieka mozna zblizaé sig
tylko poprzez milo$¢ i z miloscia.

3.2.2. Dystansowanie si¢ od wlasnych sposobéw myslenia i przeZywania

Drugim warunkiem sluchania empatycznego jest zdolnos¢ dystansowania sie od
samego siebie, od wlasnych sposobéw myslenia i przezywania siebie i Swiata. W prze-
ciwnym bowiem wypadku grozi nam stluchanie partnera i rozumienie jego sléw nie
tak jak rozumie je méwiacy, ale wedlug znaczenia jakie my jego slowom i emocjom
nadajemy.

Dla przykiadu, gdy partner méwi mi o swoich lekach a ja nie potrafie si¢ zdystan-
sowa¢ od moich przezy¢ to prawdopodobnie bede wtedy myslal o tym co dla mnie
znaczy lek i nie bede w stanie wczué sie w lek drugiego czlowieka, tak jak on 6w lek
przezywa. Moge wtedy mysle¢, ze on tak samo boi sig i przezywa lek jak ja. Wczuje sie
zatem we wlasny lek a nie w lek, jaki opisuje mi partner. Tymczasem z koniecznosci
uzywac on bedzie tych samych sléw, ktérymi i ja sie poslugu]e ale w jego subiektyw-
nym odczuciu moga one posiadaé zupelme inne znaczenie niz w moim.

Nie ma takich dwéch ludzi, ktérzy przezywaja co$ w zupelnie identyczny sposéb.
Dla jednego czlowieka lek moze np. oznaczaé chwilowa niepewno$é i lekki niepokdj,
polaczony z nieco przyspieszona praca serca a dla drugiego moze oznaczac stale stany
ogromnego napiecia czy tez przerazenie paralizujace caly organizm. Podobnie rzecz
ma si¢ z innymi pojeciami i stowami, ktérymi opisujemy stan naszego umystu czy
naszych emodji. Dla kazdego z nas znacza nieraz co$ zupelnie innego takie slowa jak
np. radoéé, zmieszanie, nadzieja, konflikt, rodzice, praca, Pan Bég, przyszlosé, grzech,
wolnosé, przyjazn, nieSmialos¢, wiara, pomoc, itd.

Gdy wiec wezuwam sie w §wiat drugiego cztowieka i wstluchuje w jego slowa,
powinienem zdystansowac si¢ od tego, co dla mnie te stowa oznaczaja i jak ja przezy-
wam sytuacje, o ktérych méwi mi partner. Tylko wtedy mam szanse uwaznie nastu-
chiwaé¢iodkrywacé to, CO DLA NIEGO OZNACZAJA wypowiadane slowa a nie kon-
centrowadé sie na tym, co oznaczaja one dla mnie. Dystansowanie si¢ od wlasnych spo-
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sobéw my$lenia i przezywania jest jednak trudng zdolnoscia a dla niektérych ludzi
jest niemal rzecza niemozliwa. Wielu ludzi nie jest po prostu $wiadomych, Ze to, co oni
mysla i przezywaja, to sa ICH SPOSOBY patrzenia na siebie i na §wiat i ze w zwigzku
z tym inni ludzie patrza na $wiat i przezywaja go w odmienny sposéb, czasem zupe-
Inie inacze;. Jesli kto$ ma w tym wzgledzie watpliwosci to znaczy, ze w swoim zyciu
nie poznat blizej nawet jednej osoby.

Dystansowanie si¢ od wlasnych sposob6w mys$lenia i przezywania w czasie wstu-
chiwania si¢ w to, co méwi partner, jest wiec mozliwe tylko dla tych, ktérzy sa Swiado-
mi tego, co dzieje sie w nich samych. Inaczej nie beda w stanie rozr6znié swojego $wia-
ta mys$li i przezy¢ od $wiata partnera i beda interpretowac slyszane stowa w swietle
wilasnej historii, w §wietle wlasnych przekonan i do§wiadczeri, w §wietle wlasnych
przezy¢ czy punktéw widzenia. Bedzie to tak, jakby ktos byl przekonany, ze bezstron-
nie obserwuje $wiat, gdy tymczasem patrzy nan poprzez bardzo znieksztalcajace oku-
lary.

Kazdy z nas w miare uplywu zycia i w miare kolejnych doswiadczeri wyrabia so-
bie takie wewnetrzne, subiektywne ,,okulary”. Dojrzato$¢é polega na tym, by by¢ $wia-
domym, ze sie patrzy na $wiat poprzez wlasne ,,okulary” Wtedy dopiero dana osoba
jest zdolna takie okulary ,,zdejmowac”, by wczuwa¢ sie¢ w to, w jaki sposéb widzi i
przezywa siebie i $wiat drugi czlowiek. Chodzi wiec o to, zeby zrozumied jego ,,okula-
ry” czyli jego specyficzne sposoby myslenia, interpretowania i przezywania. Wtedy
dopiero bedziemy zdolni wstuchiwac sie z calym skupieniem w jego slowa i odkry-
wacé ¢co one znacza dla méwigcego a nie dla nas. Dopiero tez wtedy bedziemy mogli
rzeczywiscie wezud si¢ w niepowtarzalny $wiat partnera chociaz zostanie on opisany
stowami, ktére dla kazdego z nas maja inne znaczenie i odnosza sie¢ do odmiennych
doswiadczen czy tez sposobéw przezywania.

3.2.3. Réwnowaga psychiczna sluchajqcego

Kolejnym warunkiem sluchania empatycznego jest dojrzaloé¢ i réwnowaga psy-
chiczno-duchowa osoby sluchajacej. Czlowiek niedojrzaly nie jest bowiem zdolny do
wczuwania sie w $wiat mysli i przezy¢ drugiego czlowieka. Przyjrzyjmy sie blizej temu
zagadnieniu.

Jednym z przejawéw niedojrzalosci sa STANY NIEPEWNOSCI i ciaglych watpli-
wosci w réznych dziedzinach zycia. Wsluchiwanie sie w §wiat innych ludzi staje si¢
wtedy trudne czy wrecz grozne, bo moze powodowac jeszcze wiekszy chaos i niepew-
no$é u stuchacza. Woli on w takiej sytuagji wsluchiwaé sie wylacznie we wilasny §wiat
mysliiprzezyé. Niepewnosé towarzyszaca niedojrzalo$ci moze przejawiac sie takze w
formie pozornie przeciwnej, to znaczy w postaci subiektywnych PEWNIKOW, sztyw-
nych PRZEKONAN, niepodwazalnych STEREOTYPOW myslenia czy razacych
UPROSZCZEN, ktére nie respektuja bogactwa rzeczywistosci albo sa zupelnie bled-
ne. Potrzebne s3 one jednak danemu czlowiekowi, by nie pograzyl sie w calkowitym
chaosie, niepewnosci czy leku. W takiej sytuagji wsluchiwanie si¢ w inne sposoby
mySlenia i przezywania powoduje u stuchajacego niepokéj, bo podwaza zasadnos¢
jego dotychczasowych pewnikéw i schematéw mys$lenia. Préba stuchania empatycz-
nego bylaby niebezpieczna dla tego typu osoby, gdyz grozilaby, ze stuchajacemu ,,za-
wali si¢” caly jego wewnetrzny §wiat ze wszystkimi , pewnikami” i ,prawdami”, kto-
re nie sa niczym innym jak rozpaczliwym sposobem radzenia sobie ze stresujaca nie-
pewnoscia czy niepokojem.
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Innym istotnym przejawem niedojrzalosci, ktéra uniemozliwia stluchanie empa-
tyczne, jest NADMIERNA KONCENTRACJA NA SOBIE oraz silne leki i napiecia,
ktére w takiej sytuacji sa nieuniknione. Czlowiek tego typu jest przekonany, Ze wszyst-
ko we wszech$wiecie dzieje si¢ ze wzgledu na niego i w zwiazku z nim. Jest mu wiec
trudno skupi¢ si¢ na tym, co komunikuje mu drugi cztowiek. Ponadto tego rodzaju
stuchacz jest przekonany, iz takze to wszystko co méwi partner, ma bezpoéredni zwia-
zek z nim samym. Innymi slowy taki sluchacz nie wierzy, ze partner méwi co$ po
prostu o sobie samym. Podejrzewa, ze méwi on posrednio o stuchajacym, dajac mu co$§
do zrozumienia, np. atakujac go, krytykujac, oczekujac czego$ od niego, itp.

W takiej sytuadji wszystko co méwi pariner stuchajacy odnosi do samego siebie.
Ponadto interpretuje to zwykle jako zaczepke czy zagrozenie i czuje si¢ zmuszony do
obrony, zamiast po prostu koncentrowac si¢ na tym, co méwi partner. Tego typu kon-
centracja na sobie samym na og6t nie wyklucza catkowicie zdolnosci wezuwania sie w
$wiat drugiego czlowieka ale staje si¢ Zrodlem ciagle rosnacego niepokoju, napigé psy-
chicznych, podejrzen i agresji. Taki czlowiek wstuchuje sie¢ w to, co méwi partner, ze
wzgledu na wlasny interes czy wiasne potrzeby psychiczne a nie ze wzgledu na dobro
moéwiacego.

Bardzo dramatyczna forma niedojrzalosci i nadmiernej koncentracji na sobie sa
réznego rodzaju NERWICE. Podstawowa i wspdlng cecha réznego rodzaju nerwicjest
fakt, ze dany czlowiek UZALEZNIA OD POSTAWY INNYCH OSOB ALBO OD SY-
TUACJI ZEWNETRZNYCH WEASNA SATYSFAKCJE, SZCZESCIE ANAWET SENS
SWOJEGO ISTNIENIA. Bedzie wtedy bardzo zalezny od okreslonych oséb czy rzeczy
ajednocze$nie bedzie ciagle rozgoryczony, bo dojrzale szczescie jest konsekwencja mojej
postawy wobec innych ludzi a nie rezultatem ich postawy wobec mnie. Czlowiek zner-
wicowany szuka wiec goragczkowo szcze$cia tam, gdzie nie mozna go znalez¢é. Z réz-
nych wzgledéw (czesto nie ze swojej winy) nie jest bowiem zdolny, by szukad go na
wlasciwej drodze, czyli kochajac innych w sposéb dojrzaly i odpowiedzialny.

W konsekwendji tego typu postawy rozgoryczony i nieszczesliwy czlowiek bedzie
agresywny wobec $wiata zewnetrznego, z uporem doszukujac si¢ w nim wylacznego
Zrédla wszystkich nieszczesc i cierpien. W takiej sytuadji nie potrafi oczywiscie wczu-
wac si¢ w subiektywny $wiat partnera lecz jedynie ,,wczuwa si¢” w znaczenie, jakie
partner moze mie¢ w jego wlasnym $wiecie. Innymi slowy, sprawiajac pozory stucha-
nia drugiego czlowieka, w rzeczywisto$di stara sie jedynie zrozumied, czy moze mé-
wiacego traktowac jako zagrozenie czy raczej jako Zrédlo nadziei dla siebie.

Oméwione tutaj formy niedojrzalosci w sposéb STALY blokuja mozliwoséé stucha-
nia empatycznego. Kazdy z nas moze doswiadczyé CHWILOWYCH TRUDNOSCI w
tym wzgledzie. Dzieje sie tdk zwlaszcza wtedy, gdy przezywamy jakies$ istotne proble-
my czy napiecia zwiazane z konkretng sytuacja, np. trudny egzamin czy powazna
choroba kogo$ bliskiego. W takich okolicznosciach nie jesteSmy zwykle w stanie wy-
starczajaco skupi¢ sie na tym, co méwi partner. Wtedy najlepiej jest po prostu mu o
tym powiedzieé i poprosic¢ o przelozenie rozmowy. Wczucie si¢ w to, co my$lii przezy-
wa partner wymaga bowiem wewnetrznej réwnowagi i skupienia uwagi wylacznie
na tym, co on mi pragnie zakomunikowacé.

3.2.4. Zréznicowane patrzenie na siebie i swiat

Kolejnym warunkiem sluchania empatycznego jest BOGACTWO SPOSOBOW
MYSLENIA I PRZEZYWANIA u osoby, ktéra pragnie wezuwaé si¢ w §wiat drugiego
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czlowieka. Im bardziej ubogi i jednostronny jest nasz §wiat wewnetrzny tym mniej
mamy szans na rozumienie Swiata naszych partneréw. Bogactwo sposobéw mysélenia
jest konsekwendja WOLNOSCI INTELEKTUALNE] i oznacza patrzenie na siebie i §wiat
w spos6b ZROZNICOWANY i WIELOASPEKTOWY. Z kolei bogactwo przezy¢ jest
konsekwencja WOLNOSCI EMOCJONALNE]J, czyli zdolno$ci do uswiadamiania so-
bie WSZYSTKICH STANOW EMOCJONALNYCH: od radoéci i entuzjazmu do nie-
pokoju, bélu i leku. Kto§ majacy zubozony $wiat wewnetrzny bedzie sie latwo wczu-
wal, gdy stucha partnera funkcjonujacego w podobnym $wiecie. Nie bedzie jednak w
stanie zrozumie¢ a tym bardziej uwierzy¢, ze sa w ogéle mozliwe inne sposoby mysle-
nia i patrzenia na siebie i na rzeczywisto$¢ zewnetrzna.

Kazdy z nas otrzymuje nieustannie ogromng iloé¢ informagji na temat samego sie-
bie oraz na temat otaczajacej nas rzeczywistosci. Jak jest w tej sytuacji mozliwe mysle-
. nie jednostronne i zubozone? Ot6z tego typu myslenie jest mozliwe, gdyz kazdy czlo-
wiek dokonuje SELEKC]I I INTERPRETAC]T wszelkich informacji na temat siebie i
$wiata. Prowadzi to do powstania SUBIEKTYWNEGO OBRAZU SIEBIE I SWIATA.
Jest on zawsze w jaki$ spos6b uproszczony ale za to daje poczucie pewnasci siebie,
gdyz ulatwia rozumienie calej rzeczywistoéci oraz poruszanie sie w niej.

Stopienh uproszczenia naszych wyobrazen o nas samych oraz o otaczajacym nas
Swiecie zalezy od wielu czynnikéw, np. od wychowania, Srodowiska, od historii zycio-
wej i dominujacych doswiadczeni, od wyksztalcenia, od potrzeb fizycznych, psychicz-
nych i duchowych a zwlaszcza od stanéw emocjonalnych. W okreslonych uwarunko-
waniach moze doj$¢ do myslenia bardzo uproszczonego na zasadzie biale-czarne lub
do analizowania rzeczywisto$ci w oparciu o nieliczne kategorie, np. kategorie rywali-
zadji czy wrogosci. W skrajnych wypadkach mamy do czynienia z mys$leniem psycho-
tycznym, ktére uniemozliwia jakiekolwiek porozumiewanie sie z taka osoba.

Trudnosci w zachowaniu bogatego i zréznicowanego patrzenia na $wiat wynikaja
ponadto z faktu, ze im bardziej nasze wizje siebie i $wiata sa zubozone i jednostronne,
TYM MNIE] JESTESMY TEGO SWIADOMI. Zauwazamy wtedy tylko te wydarzenia
i doswiadczenia, ktére pozwalaja nam widzieé i slysze¢ to, co ,,pasuje” do naszych
dotychczasowych wyobrazeni o sobie i §wiecie oraz do naszych aktualnych schema-
téw myslenia. Wszystko inne znajduje si¢ na ogél poza zasiegiem naszego postrzega-
nia i naszej $wiadomosdi. Jest to swego rodzaju uwiezienie psychiczne, ktére w dodat-
ku nieustannie si¢ poglebia.

W tego typu sytuadji psychicznej ludzie w sposéb spontaniczny szukaja kontaktu
tylko z tymi, ktérzy mysla podobnie jak oni, co dodatkowo ,,upewnia” ich o zasadno-
§ci wlasnych przekonan i schematéw myslenia. Tacy ludzie nie s juz zwykle w stanie
odrézniaé rzeczywistosci zewngtrznej od ich subiektywnych przekonati i wyobrazefi
na jej temat. Gdy kto$ przedstawia im inne sposoby myslenia i postrzegania rzeczywi-
stosci, to albo staraja sie go przekonywac do wlasnych pewnikéw (a wigc prébuja go
zamknaé w ,,wiezieniu” ich wlasnych przekonan) albo nie wierza, zZe to co on méwio
swoim $wiecie, jest prawda (chociaz z jakichs wzgledéw ,oficjalnie” moga sprawia¢
wrazenie, ze mu wierza).

Analogicznie jest mozliwa takze zawezona $wiadomos$¢ wlasnych przezy¢ emo-
gonalnych. Zwykle wiaze sie ona z kryzysem wewnetrznym lub trudno$ciami ze-
wnetrznymi, co moze prowadzié do silnych i JEDNOSTRONNYCH STANOW EMO-
CJONALNYCH. W przezyciach danego czlowieka zaczynaja wtedy dominowac takie
stany, jak lek, strach, bél, niepokéj, depresja, rozpacz itd. Zubozenie emocjonalne moze
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tez przybra¢ form¢ ZUPEENEGO ZANIKU REAKCJI EMOCJONALNYCH. Dzieje
sie tak zwykle wtedy, gdy czlowiek boi sig, ze nie potrafi zapanowac nad silnymi emo-
cjami. W takiej sytuadji - Swiadomie lub nie - podejmuje wysilek, by w ogéle niczego
nie przezywaé.

Istnieje Scisly zwigzek miedzy my$leniem a emocjami. Z tego wzgledu zubozZone
sposoby myslenia dodatkowo ograniczaja wolno$¢ emocjonalna, np. dzielac emocje
na dobre i zle i unikajac przezywania tych ostatnich. Tymczasem wszystkie emodje sa
pozyteczne a wigc dobre, gdyz informuja nas o tym co si¢ dzieje w nas lub wokél nas,
chociaz niektére emocje sa bolesne, gdyz informuja nas o bolesnej sytuacji. Z drugiej
strony jednostronne stany emocjonalne prowadza do jednostronnego myslenia. Dla
przykladu ktos przezywajacy stale leki bedzie przekonany, ze wszyscy ludzie sa groz-
ni i nalezy sig¢ ich wystrzegacibaé.

Obowiazuje wigc i tutaj zasada ewangeliczna, ktdra mowi, ze kto juz ma, ten be-
dzie mial jeszcze wigcej. W naszym kontekscie oznacza to, ze kto posiada bogactwo
sposobéw myslenia i przezywania samego siebie i §wiata, ten potrafi wczuwacé sie w
bogactwo mysli i przezy¢ innych ludzi a przez to nieustannie poszerza swéj wlasny
Swiat oraz ubogaca wlasne czlowieczeristwo.

3.2.5. Adekwatne rozumienie samego siebie

Kolejnym warunkiem stluchania empatycznego jest dobra i poglebiona ZNAJO-
MOSC ORAZ ROZUMIENIE SAMEGO SIEBIE ze strony stuchajacego. Nie wszyscy
spelniaja ten warunek, gdyz znajomo$¢ i rozumienie samego siebie nie jest wcale rze-
Czq oczywista, spontaniczna czy latwa. Okazuje sig, ze istnieje w nas wiele mechani-
zméw - zwanych w psychologii mechanizmami obronnymi - ktére sprawiaja, ze DANY
CZEOWIEK USWIADAMIA SOBIE JEDYNIE CZESC swoich mysli, przezy¢ emocjo-
nalnych, pragniefi czy motywéw wlasnego postepowania. Do takich mechanizméw
nalezy np. selekcjonowanie informacji o sobie i $wiecie, ich subiektywna interpretacja
albo zupelne pomijanie pewnego rodzaju informadji, wydarzen czy zachowan, kt6re
co$ istotnego méwia o danym czlowieku. Dotyczy to zwlaszcza tych naszych cech,
ktére z jakichs wzgled6w wydaja sie nam grozne, zle a w kazdym razie niepozadane.
Wiele os6b po prostu nie zdaje sobie z nich sprawy. Kryje sie za tym lek przed niekt6-
rymi prawdami o sobie, jakas fundamentalna niepewno$é a takze niezdolno$¢ do przy-
jécia siebie samego z miloscia, Zyczliwoscia, szacunkiem i nadzieja.

Z tego wlasnie powodu tak wiele oséb agresywnych, zazdrosnych czy zalgknio-
nych nie posiada na tyle wewnetrznej wolnosci i odwagi, by w pelni pozna¢ i zrozu-
mieé samych siebie. Grozi wtedy postugiwanie si¢ mechanizmem obronnym zwanym
Pprojekcja psychiczna. Mechanizm ten polega na tym, iz dana osoba , projektuje” czyli
PRZERZUCA NA INNYCH wlasne cechy i stany emocjonalne a takze wlasne sposoby
my$lenia, wlasne motywy dzialania i potrzeby. Z tego powodu kto$ np. agresywny
jest subiektywnie przekonany, Ze to inni sa wobec niego agresywni a kto$ zalgkniony
latwo podejrzewa, ze to wszyscy inni sie boja, oczywiscie oprécz niego.

W cytowanych wypadkach dane osoby rzeczywiscie przezywaja agresje czy lek ale
nie rozumieja czy tez nie uznajg $wiadomie, ze sa to ich wlasne stany i przezycia.
Musza wiec na zewnatrz, czyli w innych osobach, szuka¢ ,,odpowiedzialnych” za ich
nieu§wiadomione przezycia, ktére nieustannie niepokoja i frustruja. Tego typu projek-
Jja psychiczna jest wyjatkowo grozna z dwéch powodéw. Po pierwsze dlatego, ze
ulegajacy jej czlowiek atakuje innych za mysli czy przezycia, ktérych oni w ogdle nie
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doswiadczaja, gdyz sa to jego wlasne, nieuswiadomione stany wewnetrzne. Prowadzi
to do napieé, nieporozumieri i wzajemnej nieufnosci, zwlaszcza w odniesieniu do lu-
dzi z najblizszego otoczenia. Z drugiej strony, dopdki dana osoba przerzuca na innych
wlasne przezycia - gléwnie te bolesne czy niechciane - dopéty nie bedzie zdolna do
uwolnienia sie od nich. Nie mozna bowiem pokonaé czy rozwiaza¢ problemu, ktérego
sie w ogoéle nie widzi czy ktdrego sie nie uznaje z pelna swiadomoscia. Klasyczne jest
tutaj np. niedopuszczanie do swiadomosci wlasnej choroby w sytuadji ludzi uzalez-
nionych od alkoholu.

Czy istnieja jakie$ znaki, ktére moga wskazywad i ostrzega¢, Ze dana osoba w znacz-
nym stopniu nie zna i nie rozumie samej siebie? Otéz takie znaki istnieja i przejawiaja
si¢ zaréwno w postawie danej osoby do samej siebie jak i w jej postawie do innych
ludzi. Gdy chodzi o postawe wobec samego siebie, to u osoby postugujacej sie projek-
cja psychiczna dominuje jednostronnos¢ spojrzenia na wlasne cechy. Taka osoba widzi
albo tylko dobre swoje strony albo wylacznie negatywne, w zaleznosci od tego, kt6-
rych aspektéw wlasnej rzeczywistosci nie dostrzega. Kto$§ majacy natomiast wlasciwy
kontakt z samym soba i dobrze siebie rozumiejacy, patrzy na wlasna rzeczywisto§¢ w
sposéb ZROZNICOWANY, dostrzegajac w sobie obecnoséé pluséw i minuséw, dobrych
i zlych stron. Ponadto taki czlowiek chetnie przebywa sam na sam ze soba w ciszy i
refleksji. Chetnie takze korzysta a nawet prosi o informacje na swéj temat pytajagcnp. w
jaki sposéb inni ludzie przezywaja jego sposéb bycia i zachowania.

Gdy chodzi o postawe wobec innych to czlowiek nie znajacy dobrze samego siebie
latwo ulega zludzeniu, ze wie co sie dzieje we wnetrzu innych ludzi i latwo ich OSA-
DZA NA PODSTAWIE SAMYCH TYLKO ZACHOWAN ZEWNETRZNYCH. Nie
wynika to zwykle z przewrotnosci czy zlej woli ale z faktu, Ze taka osoba po prostu
NIE ODROZNIA wlasnych mysli i przezy¢ od mysli i przezyé innych ludzi. Zaklada
wtedy automatycznie, ze zachowania innych ludzi wyrazaja te same stany wewnetrz-
ne, ktére ta osoba wyraza poprzez podobne zachowania. W tym wypadku ocenianie
innych ludzi staje sie w rzeczywistosci nieéwiadomym i niezamierzonym ocenianiem
samegpo siebie.

Dlaczego dobra znajomo$é i rozumienie samego siebie jest koniecznym warun-
kiem, by wlasciwie stuchaé i zrozumie¢ drugiego czlowieka? Po pierwsze dlatego, ze
nie mozna pozna¢ i zrozumie¢ innych jesli nie potrafi sie poznaé i zrozumie¢ samych
siebie. Dokladnie tak, jak nie mozna by¢ przyjacielem dla innych, jesli kto$ nie potrafi
z przyjaZnia i cierpliwoscia przyjmowac i przezywac samego siebie.

Po drugie, nie znajac i nie rozumiejac dobrze samego siebie, dany czlowiek nie
potrafi ODROZNIC wlasnej rzeczywistosci od tej, ktéra opisuje jego partner. Bedzie
zwykle MIESZAL te rzeczywistoci albo nieswiadomie bedzie sie UTOZSAMIAL. z
rzeczywistoScig partnera. W kazdym wypadku zakléci to powaznie proces wstuchi-
wania si¢ w $wiat drugiej osoby.

Whiosek z powyzszych refleks;ji jest chyba dosy¢ prosty: sztuka poglebionego stu-
chania jest dostepna tylko tym, ktérzy najpierw potrafia poszukac sobie zakatka ciszy
i refleksji, by z odwaga i szczero$cia wsluchiwaé sie w to, co dzieje sie w ich wlasnym
wnetrzu. Mozna wiec sformutowaé zasade, iz poglebione spotkanie z drugim czlo-
wiekiem wymaga zdolnosci do samotnosci oraz do pogtebionego spotykania sie z sa-
mym soba.
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3.2.6. Akceptacja odrebnosci partnera

Istotnym warunkiem stuchania empatycznego jest zdolnos¢ do zaakceptowania
odrebnoéci osoby, ktéra staramy sie zrozumieé. Oznacza to, ze stuchajacy potrafi zaak-
ceptowad sposoby myslenia i przezywania wyrazane przez méwiacego. Takze wtedy,
gdy sa one zupelnie rézne czy wprost sprzeczne z przekonaniami i doswiadczeniami
tego, ktory slucha. Pragne przy tym podkreslic, ze nie chodzi tutaj o zgadzanie sie z
partnerem czy o uznanie, ze jego mysli sa stuszne a przezycia dojrzale. Akceptacja
mys$li i przezy¢ partnera oznacza uznanie, ze to, co partner méwi o sobie i o swoim
Swiecie, jest REALNE, ze jest FAKTEM. Nawet jesli jego sposoby my$lenia sq jaskrawo
bledne a jego przezycia nieproporcjonalne do sytuadji, to i tak s3 one faktem. Moga by¢
grozne, moga stanowic zadanie czy stawiac istotne wymagania na przyszlos¢ ale sa
czyms realnym, niezaleznie od naszej akceptacji czy naszych oczekiwan.

W $wiecie ludzkim najbardziej nawet subiektywne mysli i przezycia naprawde
wplywaja na dana osobe oraz na jej postawe wobec innych, a wiec stanowia fakt obiek-
tywny. W tym sensie mozna powiedzied, ze w $wiecie ludzkim subiektywno$¢ stano-
wi fakt obiektywny. Wszelkie przekonania i przezycia drugiego czlowieka - takze te
zaskakujace i bardzo subiektywne - okreslaja rzeczywistos¢ tej osoby. Stuchajacy moze
te rzeczywistos¢ poznawac i respektowaé albo skazywac sie na zycie w $wiecie iluzji
oraz na pozorne jedynie kontakty z innymi ludZmi. Nie mozna wiec wstuchiwaé siew
subiektywny $wiat drugiego czlowieka, jesli nie przyznajemy mu prawa do odrebno-
§ci w my$leniu i przezywaniu.

Czasem jest dosy¢ latwo przyznaé partnerowi takie prawo. Ma to miejsce zwlasz-
cza wtedy, gdy jego mysli i przezycia sa podobne do naszych a przynajmniej nie sa w
jawnej sprzecznosci z naszymi. Stosunkowo latwo jest tez respektowac odrebnosé ko-
g0s, kogo kochamy, szanujemy, cenimy, z kim czujemy sie bezpieczni. 54 jednak sytu-
acje, w ktérych przyznanie partnerowi prawa do posiadania subiektywnych mysli i
przezy¢, okazuje sie wyjatkowo trudne. Popatrzmy na kilka przykladow.

Trudno o akceptacje wtedy, gdy przekonania i odczucia partnera podwazaja w istot-
ny sposéb nasze wlasne przekonania czy ,,pewniki”. Zwlaszcza jesli sami nie jesteSmy
dostatecznie pewni siebie i swoich odczué. Wtedy nas one bardzo niepokoja. Zamyka-
my sie na kontakt z taka osoba lub chcemy ja przekonaé, ze nie ma racji. Tymczasem
nikt z nas nie dysponuje petna prawda. Dojrzalodé¢ polega na ciaglej otwartosci, na
cigglym poszukiwaniu pelniejszej prawdy, na odwaznym stawianiu pytan. Posiada-
nie ,,pewnik6éw” i przekonanie o posiadaniu calej radi jest potrzebne tylko tym lu-
dziom, ktérzy w rzeczywistosci sa bardzo niepewni. Sztuka empatycznego stuchania
okazuje si¢ wiec trudna i wymagajaca dla tych wszystkich, ktdérzy otaczaja sie murem
~pewnikéw” czy uprzedzeni.

Stuchanie tego, co méwi o sobie partner, jest tez bardzo trudne wtedy, gdy jego
przekonania w oczywisty sposéb sa bledne a jego przezycia okazuja si¢ niedojrzale
czy wrecz grozne. Ale takze w takiej sytuadji stuchajacy powinien pamigtad, ze niena-
zwanie czy niewypowiedzenie tego typu rzeczywisto$ci niweczy szanse na jej prze-
zwyciezenie. POWINNA NIEPOKOIC JEDYNIE GROZNA RZECZYWISTOSC ANIE
MOWIENIE O NIE]J. Bardzo niedojrzale jest przekonanie, iz wystarczy zakaza¢ mé-
wienia o0 danym problemie, aby on przestat istnie¢. Gdy pozwalam partnerowi wypo-
wiedzie¢ nawet najbardziej groZne czy bolesne sposoby mys$lenia lub przezywania i
gdy przyjmuje je do wiadomosci, to juz tym samym pomagam méwigcemu, by doko-
nalo sie¢ w nim co$§ nowego i pozytywnego, by co$ zaczelo sie¢ zmieniaé w jego pogla-
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dach oraz w jego reakcjach emocjonalnych. Dotyczy to kazdego kontekstu miedzy-
ludzkiego ale jest szczegélnie wazne miedzy malzonkami, miedzy rodzicami a dzieé-
mi, miedzy wychowawca a wychowankiem czy miedzy przyjaciéimi.

Trudno$¢é w zaakceptowaniu odrebnosci partnera oraz we wstuchiwaniu sie w jego
rzeczywistos¢ ma tez miejsce wtedy, gdy porusza on tematy, ktére s3 dla nas ,,zakaza-
ne” czyli sa pewnego rodzaju tabu. Ma to miejsce zwlaszcza wtedy, gdy partner mowi
o zagadnieniach, ktére nam osobiscie sprawiaja trudnosci czy bardzo nas niepokoja i
ktérych my sami nie mamy odwagi sobie tak jasno uswiadomié i powiedzieé, jak on to
czyni. Innymi slowy istotne trudnosd sprawia sytuacja, w ktérej méwiacy ma znacz-
nie wigksza niz jego stuchacz samo$wiadomosé i wolnoéé w komunikowaniu sobie i
innym tego, co dzieje si¢ w jego wnetrzu.

Ztego typu przeszkoda spotykamy sie jednak w praktyce stosunkowo rzadko, gdyz
albo stuchajacy skutecznie zniecheca i blokuje méwiacego albo ten ostatni sam dosy¢
latwo odkrywa trudnoéci oraz granice stuchajacego i po prostu rezygnuje z dzielenia
sie z nim swoimi przezyciami. Warto wiec w tym kontekscie zastanowié si¢ na ile inne
osoby méwia nam o swoich przezyciach trudnych, niepokojacych czy chocby dziw-
nych. Jesli nikt do nas o takich przezyciach nie méwi, to jest prawdopodobne, iz braku-
je nam wewnetrznej wolnosci i odwagi stuchania. Przezywamy wtedy zwykle takze
samych siebie jedynie powierzchownie i ,,oficjalnie” Taka postawa skutecznie bloku-
jemy innych w wypowiadaniu bardziej zloZonej i niepokojacej prawdy o czlowieku.

Wyjatkowo trudno jest wstuchiwaé sie¢ w to, co méwi partner i respektowaé jego
subiektywne przezycia wtedy, gdy rozmawiajacy sq ze soba w konflikcie. Zal6zmy, ze
pewien malZonek czuje sie skrzywdzony przez swego partnera. Jak moze by¢ dla nie-
go trudne odkrycie i zaakceptowanie, ze takze jego wspolmalzonek jest przekonany, iz
zostal skrzywdzony i bardzo z tego powodu cierpi. Zwykle w takiej sytuacji zaczyna
sie po prostu sprzeczka i wzajemne ataki. Zadna ze stron nie chce przyjaé¢ do wiado-
mosci mysli i przezy¢ drugiej osoby. Dojrzatos¢ wymaga w takiej sytuadji, by najpierw
wczud sie w przezycia partnera. Nawet wtedy, gdy stluchajacy nie poczuwa si¢ do
zadnej winy, to moze przeciez powiedzie¢: ,,zaskakuje mnie to, co méwisz. Nie bylem
$wiadomy, ze moim zachowaniem moglem wyrzadzi¢ ci przykro$é. Ale mimo, ze nie
czuje sie winny, wczuwam sie w twoje przezycia i jest mi przykro, iz cierpisz. Teraz
rozumiem ciebie lepiej i bede staral si¢ to uwzglednia¢ w przyszlosci”

I ostatnia uwaga. W obliczu wszelkich trudnosci w akceptowaniu odmiennosci
przezy¢imysli wypowiadanych przez partnera - niezaleznie od Zrédla i rodzaju tych
trudnosci - pamietajmy, Ze odslaniajac wlasne wnetrze drugi czlowiek nie méwi o rze-
czywistoci lecz o SWOJE] WIZJI 1 O SWOIM PRZEZYWANIU RZECZYWISTOSCL.
Mozna sie sprzeczac o to, kto ma racje ale nie mozna sie sprzeczac o to, co ktos przezy-
wa. On sam wie o tym najlepiej. My mozemy to zrozumie¢ i respektowac albo skazac
sie na Zycie w Swiecie iluzji, domysléw i zawinionej samotnosci.

3.2.7. Stuchanie nieukierunkowane

Kolejnym warunkiem, ktéry pozwala na prawidlowe wczuwanie si¢ w to, co ko-
munikuyje partner jest zdolnoé¢ slyszenia i wychwytywania wszystkich mozliwych
aspektow, ktére moga by¢ zawarte w wypowiedziach méwiacego.

Wiaze sie to z faktem, Ze ta sama wypowiedz danej osoby moze zawieraé przynaj-
mniej trzy rézne aspekty. Postuzmy sie tu nastepujacym przykladem. Oto para ma-
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Ezonkéw oglada wystawe sklepowa i zona méwi do meza: , bardzo podoba mi sie ten
jasny plaszcz”. Kobieta moze po prostu pragna¢ przekaza¢ mezowi INFORMAC]JE na
temat swoich upodoban estetycznych. W tym wypadku moze chodzi¢ zonie jedynie o
wyrazenie wlasnej opinii na temat plaszcza prezentowanego na ogladanej wystawie.
Ta sama wypowiedZ moze jednak nie byé zwyklym opisem lecz posrednim sposobem
wyrazenia APELU. W takim wypadku wyrazenie pozytywnej opinii o plaszczu bylo-
by posrednim sposobem zaapelowania do meza, by si¢ domyslil, iz zona pragnie ku-
pi¢ ten wlasnie plaszcz. Te same slowa moga wreszcie okresla¢ posrednio RELACJE
jaka istnieje miedzy rozmawiajacymi. W tym trzecim znaczeniu wypowiedZ Zony moze
wyrazaé zaufanie do meza, Ze interesuja go jej odczucia, obserwacje, potrzeby.

Stuchanie empatyczne zaklada zdolno$¢ wezucia si¢ w stowa partnera tak, aby
prawidlowo odczytac, o ktory z trzech wymienionych wyzej aspektéw chodzi w jego
wypowiedzi. By méc to uczynié, nalezy posiadac ,troje uszu” czyli zdolnos¢ uchwy-
cenia kazdego z sygnalizowanych aspektéw, ZGODNIE Z INTENCJA MOWIACE-
GO. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy ktos stucha tylko ,jednym uchem” Oznacza to,
Ze potrafi on uslyszeé i wylowi¢ z kazdej wypowiedzi partnera jedynie tre$¢ lub jedy-
nie apel albo tez wylacznie aspekt relagji. Takie osoby ZAWSZE uwzgledniaja i slysza
tylko ten jeden aspekt wypowiedzi. Takze wtedy, gdy partner w ogdle nie miat akurat
tego aspektu na mysli. Jednoczesnie tacy ludzie pozostaja glusi na wszystkie inne aspek-
ty. Nie potrafia wczué sie w wypowiedZ partnera. Moga ja jedynie wypaczy¢ wiasny-
mi interpretacjami, wlasna nadwrazliwo$cia na dany aspekt i niewrazliwoscia na po-
zostale znaczenia.

Sa wiec osoby, ktére maja wylacznie ,ucho” slyszace TRESC. Nawet gdyby ktos
poprzez swoja wypowiedZ zwracal si¢ do nich z apelem lub opisywal relacje miedzy
nimi, to nie sa w stanie tego sobie uswiadomié¢. Chcac uzyskaé pomoc od meza, zona
moze zwrdci¢ si¢ do niego w nastepujacy sposéb: ,jestem juz bardzo zmeczona a trze-
ba jeszcze zrobié dzisiaj zakupy”. Maz moze wtedy uslyszeéjedynie informacje o zme-
czeniu Zony i... wyrazi¢ wspélczucie albo stwierdzi¢, Ze na szczescie sklep nie znajduje
sie daleko od domu.

" Sa tez takie osoby, ktére kazda wypowiedZ drugiego czlowieka interpretuja ZA-
WSZE jako POSREDNI APEL skierowany do nich przez méwiacego. Takie , uczule-
nie” na aspekt apelu nie tylko uniemozliwia wczucie si¢ w faktyczne intencje méwia-
cego ale czg¢sto staje sig czyms$ bardzo ucigzliwym i to dla obydwu partneréw. Méwia-
cy leka sig¢ bowiem, ze cokolwiek powie, to partner potraktuje jego wypowiedz jako
apel skierowany pod adresemn stuchajacego. Z kolei stuchajacy moze si¢ denerwowac,
Ze partner nieustannie czego$ od niego chce i Ze ciagle o co$ do niego apeluje. Gdy, dla
przykladu, méwiacy stwierdza, ze nie lubi kontaktu z ludZmi, ktérzy naduzywaja
alkoholu, to stuchajacy potraktuje taka wypowiedz jako apel, by odtad on sam prze-
stal sigga¢ po alkohol. Podobnie, gdy partner np. informuje, Ze ma zamiar co$ kupic, to
stuchajacy zawsze interpretuje taka wypowiedz jako apel o pozyczenie pieniedzy. A
swoja droga nawet, gdy apel jest wyrazany bezposrednio, to nie zawsze partner potra-
fi go wlasciwie zrozumieé: gdy pewna kobieta poprosila swego meza, aby okazywal
Jej wiecej czutosci, to ten postanowil... umy¢é jej samochéd.

Jest wreszcie mozliwa i taka sytuacja, Ze shuchajacy traktuje kazda wypowiedzZ part-
nera jako posredni opis RELACJI MIEDZY NIMI. Dzieje sie to wiec takze wtedy, gdy
Partner w ogoéle nie ma zupelnie tego wlasnie aspektu na mysli. Sluchanie jedynie
uchem ,relagji” jest réwnie uciazliwe jak opisane powyzej stuchanie jedynie uchem
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»apelu” W tym przypadku stuchajacy jest przekonany, ze wszystko co méwi partner,
odnosi si¢ do niego lub do tego, co dzieje si¢ miedzy nim a méwiacym. Gdy dla przy-
kladu, partner wypowiada si¢ na temat nieszczerosci, to stuchajacy jest przekonany, iz
to wiasnie jemu samemu zarzuca on nieszczero$é. Podobnie, gdy opowiada o jakims$
rozgoryczonym znajomym, to stuchajacy jest przekonany, iz partner poSrednio oznaj-
mia, Ze jest rozgoryczony reladja jaka panuje miedzy nim a sluchajacym.

Stuchanie tylko jednym ,uchem” (informacji, apelu czy relacji) sprawia, ze stajemy
sie przewrazliwieni na tym tle i nie potrafimy uslysze¢ juz nic innego. Taka tendencja
bardzo zakléca a czasem zupelnie uniemozliwia empatyczne wezuwanie sie¢ w to, co
naprawde komunikuje partner a jednoczesnie prowadzi do napieé i nieporozumieni
miedzy rozmawiajacymi.

3.2.8. Pelna koncentracja

Kolejnym warunkiem sluchania empatycznego jest odpowiednia koncentracja na
tym, co poprzez slowa i zachowania komunikuje partner. Ludzka koncentracja ma
jedynie ograniczong pojemnos¢ i mozliwoéci, dlatego nalezy sie nia wlasciwie postugi-
wacéiodpowiednio ja wykorzystywaé. W kontekscie stuchania empatycznego chodzi
w szczeg6lnosci o koncentracje, ktéra polega na uwadze nieukierunkowanej i catko-
wiltej.

UWAGA NIEUKIERUNKOWANA oznacza, ze stluchajacy skupia si¢ na tym, co
aktualnie méwi jego partner. Takze wtedy, gdy to, co méwi partner, moze wydawac si¢
stluchajacemu nieistotne czy niepotrzebne. Innymi slowy uwaga nieukierunkowana to
postawa, w ktérej stuchajacy postanawia bezwarunkowo podazaé swoja uwaga za
tym, co komunikuje partner. Nie jest to proste, gdyz stuchajac drugiego czlowieka,
kazdemu z nas grozi uleganie WEASNYM OCZEKIWANIOM. W oparciu o dotych-
czasowe do$wiadczenia, kontakty i wydarzenia sluchajacy niemal automatycznie
wyrabia sobie pewne oczekiwania co do tego, o czym powinien méwic partner i cojest
istotne w jego sytuagji.

Takie oczekiwania moga bardzo przeszkadzaé, gdyz pochlaniaja cze$¢ uwagi stu-
chajacego. Tymczasem partner zwykle nie méwi dokladnie tego, czego sig spodziewal
shuchajacy. W takiej sytuacji stuchajacy moze ulec pokusie zastanawiania sig, dlaczego
partner méwi o czyms innym. Moze tez z niecierpliwosciq wyczekiwad, kiedy druga
osoba zacznie méwié o tym, czego on sam si¢ spodziewal. W tym czasie czesto W
sposdb nieodwracalny umyka uwadze stuchajacego to, co aktualnie komunikuje part-
ner i co dla niego mogloby by¢ akurat wyjatkowo wazne.

Nawet jesli méwiacy rzeczywiscie zaczyna rozmowe od rzeczy niezbyt waznych
czy zupelnie marginalnych, to zwykle czyni to po to, aby si¢ przekonad, czy partner
potrafi zrozumie¢ i uszanowac to, co on w tym momencie komunikuje. Jeéli tak, to
moze zdecydowac sig, by powiedzie¢ o sobie takze co$ istotnego czy intymnego. Tym-
czasem stuchajacy, ktéry koncentruje sie na swoich wczesniejszych oczekiwaniach co
do przebiegu rozmowy, po prostu przegrywa tego typu prébe, gdyz jego uwaga jest
rozproszona a w konsekwendji nie jest on wystarczajaco skupiony na tym, co aktualnie
komunikuje partner. Ten ostatni bedzie zwykle dazyl do przerwania komunikagji, gdyZ
dosy¢ latwo zorientuje sie, ze shuchajacy koncentruje swoja uwage na czyms innym.

Weczuwanie sie w §wiat myéli i emoqji partnera jest wigc mozliwe, gdy w czasie
stuchania nasza uwaga nie jest ukierunkowana przez nas samych, przez nasze oczeki-
wania czy potrzeby, lecz jedynie przez to, co méwi druga osoba. Kto bowiem czego5
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oczekuje czy szuka w Swiecie partnera, ten moze straci¢ z oczu wszystko inne. SZU-
KANIE NIE JEST WIEC POSTAWA WEASCIWA W CZASIE SLUCHANIA. Szukaé
oznacza: mie¢ pewien cel i na nim sie koncentrowaé. Stucha¢ empatycznie oznacza:
nie mie¢ z gory ustalonego celu. Oznacza by¢ otwartym na wszystko, by¢ wolnym i
zdolnym do wstuchiwania si¢ w to, o czym w danym momencie komunikuje partner.

Oprocz tak rozumianej uwagi nieukierunkowanej, wczuwanie si¢ w mysli i prze-
zycia partnera wymaga UWAGI CALKOWITE]. Oznacza to zdolnos¢ do wylacznego
skupienia si¢ na tym, co komunikuje druga osoba. Innymi slowy chodzi o0 zdolno$é¢ do
zdystansowania sig, odizolowania, wylaczenia z calej otaczajacej rzeczywistosci, by
skoncentrowad si¢ jedynie na partnerze i tym, co on komunikuje. To sytuacja, w ktorej
mdéwiacy staje sie¢ w tym czasie jakby calym wszechswiatem, ktéry catkowicie pochla-
nia uwage shuchajacego. Ideatem jest wiec sytuacja, w ktérej w czasie stuchania nie
istnieje dla stuchajacego nic innego poza méwiacym.

Taka zdolno$¢ uwagi catkowitej jest oczywiscie czyms$ bardzo trudnym. Ale jest
mozliwa i w duzym stopniu mozna ja rozwija¢ $wiadomym wysilkiem woli i wewnetrz-
na dyscyplina. Pozornie drobnym, ale jakze znamiennym przyklademn niech bedzie w
tym wzgledzie postawa znakomitego terapeuty amerykanskiego M. Ericksona wobec
10-letniej dziewczynki, ktéra przezywala depresje zwiazana z jej kalectwem powodu-
jacym ograniczong zdolnoscig do poruszania sie.

W czasie jednego ze spotkan terapeutycznych dziewczynka z duma opowiadala,
ze kilka dni wczesniej rodzice zabrali ja do lasu i tam pokonata pewien odcinek drogi
o wlasnych sitach. Przy okazji zaczela opisywaé dokladnie zwiedzany krajobraz: kolor
nieba, ksztalt lenej $ciezki, barwy drzew i liSci, mijany strumyk. Powiedziala tez, ze w
pewnym momencie przebiegl im droge zajac. Gdy nastepnie zaczela opisywac kolejne
elementy krajobrazu, Erickson zapytal spontanicznie: ,.a jakiego odcienia byl ten za-
jac?” Taka reakcja $wiadczy o tym, ze terapeuta byl calkowicie pochloniety tym, co
opowiadala dziewczynka. Doslownie malowal sobie w swiadomosci to wszystko, co
ona opisywala. Gdy nie sprecyzowala odcienia sieréci zajaca, w jego swiadomosci po-
jawila sie ,biala plama” i stad jego natychmiastowe pytanie. Stluchanie empatyczne
wymaga az tak wielkiego skupienia i catkowitej koncentracji na tym, co komunikuje
druga osoba.

3.3. Werbalizacja jako efekt i potwierdzenie stuchania empatycznego

Samo tylko wstuchiwanie sie w niepowtarzalny $wiat partnera nie wystarczy i nie
jest koficowym zadaniem stuchajacego. Sztuka stuchania wymaga bowiem od stucha-
jacego zdolnosci do werbalizadji, czyli do wyrazenia wlasnymi slowami tego, co zro-
zumial on z wypowiedzi méwiacego.

By zilustrowacjak wazna jest tak rozumiana werbalizacja, wyobraZmy sobie naste-
pujaca sytuagje. Oto jakas osoba opowiada partnerowi o bardzo waznych dla niej spra-
wach i przezyciach. Kiedy koficzy komunikowanie o sobie i 0 swoim wnetrzu partner
w ogole nie reaguje na to, co uslyszat i po prostu zmienia temat. Takie zachowanie
shuchajacego byloby bardzo dziwne i bolesne dla méwiacego. Bylby on bowiem prze-
konany, ze partner go po prostu nie stuchal, Ze niczego nie zrozumial, ze zupehnie
Zlekcewazy! to, co uslyszal lub ze chee ukryé swoje edczucia czy swoja postawe wobec
méwigcego. W kazdym przypadku byloby to bardzo frustrujace i niepokojace przezy-
cie dla osoby, ktéra podzielila si¢ jakas wazna czy intymna czescia swego wnetrza. Z
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tego wilasnie powodu wstuchiwanie sie w $wiat mysli i przezy¢ partnera wymaga
umiejetnosci zakomunikowania mu wlasnymi stowami tego, co sie zrozumialo z jego
wypowiedzi. Zauwazmy ponadto, ze werbalizacja jest [EDYNYM JEDNOZNACZ-
NYM SPRAWDZIANEM, iz stuchajacy rzeczywiscie prawidlowo wczul sie i zrozu-
miat wypowiedz méwiacego.

Istnieja zatem dwa podstawowe powody, dla ktérych werbalizacja okazuje sig ko-
nieczna. Po pierwsze, jest ona jedynym sposobermn poinformowania partnera o tym, w
jaki sposéb stuchajacy zrozumial jego wypowiedz. Po drugie, jest ona jedynym nieza-
wodnym sposobem, by sam shuchajacy upewnit sig, ze prawidlowo wczul sie w $wiat
mysli i przezy¢ partnera. Ten ostatni bowiem ma wtedy szanse potwierdzi¢ lub ewen-
tualnie skorygowac werbalizacje osoby sluchajacej. Uswiadomienie sobie potrzeby
werbalizacji nie wystarczy jednak, by czynié to w prawidlowy sposéb. Poprawna wer-
balizacja jest bowiem bardzo trudna sztuka, ktéra wymaga nie tylko poznania okreslo-
nych zasad ale takze odpowiedniego ¢wiczenia. Zajmijmy si¢ najpierw podstawowy-
mi regulami prawidlowej werbalizagji.

Po pierwsze, skoro werbalizacja oznacza zakomunikowanie partnerowi tego, co
sie zrozumialo z jego wypowiedzi, to nie powinna ona zawiera¢ NIC INNEGO. Wer-
balizacja nie jest wiec oceng czy osadem tego, co powiedzial partner. Nie jest zadnym
komentarzem ani uzupelnieniem. Nie jest tez zajeciem postawy wobec wypowiedzi
moéwiacego. Jest tylko i wylacznie zwiezlym powtérzeniem mu wlasnymi slowami
tego, co stuchajacy zrozumiat z jego wypowiedzi i zachowania.

Bledem bylyby wiec wypowiedzi typu: ,,zdziwilem sig, Ze w taki sposéb widzisz i
przezywasz ten problem”; ,nie powinienes$ tak mysle¢”; ,twéj Swiat wewnetrzny jest
niedojrzaly”, itd. Takie wypowiedzi NIE SA OPISEM tego, co powiedziat méwiacy
lecz OSADEM LUB ZAJECIEM POSTAWY WOBEC NIEGO ze strony stuchacza. Stu-
chajacy ma oczywiscie prawo do wyrazenia wlasnej opinii a i sam méwiacy czesto
pragnie uslysze¢ jego zdanie o swojej wypowiedzi. Przedstawienie wlasnego zdania
czy osadu powinno jednak nastapié¢ dopiero PO OPISANIU PARTNEROWI TEGO, W
JAKI SPOSOB SLUCHAJACY ZROZUMIAL JEGO WYPOWIEDZ.

Respektowanie tej zasady pozwolitoby uniknaé wielu konfliktéw i poprawié¢ do-
tychczasowe sposoby rozmawiania ze soba, zwlaszcza wtedy, gdy istnieje réznica zdan
czy intereséw miedzy rozmawiajacymi. Prawidlowa reakcja oznacza, ze najpierw wshu-
chujg sie w to, co méwisz o sobie, potem powtarzam ci to, co zrozumialem z twojej
wypowiedzi i dopiero wtedy wypowiadam ewentualnie moje stanowisko. Stosowa-
nie tej zasady jest wyjatkowo wazne w kregu oséb sobie bliskich.

Dla przykladu jesli ojciec jest zaniepokojony zachowaniem dorastajacego syna to
powinien najpierw spyta¢, jak sam syn widzi swoje zachowanie czy w jaki sposéb
przezywa dang sytuacje. Nastepnie powinien opisa¢ to, jak zrozumiat wypowiedz syna
i dopiero po uzyskaniu potwierdzenia z jego strony nadchodzi odpowiedni moment,
by ojciec wypowiedzial wlasne zdanie czy tez oznajmil synowi swoje decyzje. W ta-
kim kontekscie ojciec bedzie lepiej rozumial sytuacje syna a ten z kolei bedzie bardziej
sklonny, by wsluchac¢ si¢ w slowa ojca. Przekonal sie bowiem, ze ojciec potrafi wslu-
chaé sie w jego mys$li i przezycia.

Pierwsza cecha prawidlowej werbalizacji polega zatem na opisywaniu a nie na
ocenianiu tego, co zakomunikowat o sobie méwiacy. W fazie werbalizowania nalezy
wigc bezwzglednie powstrzymaé sie od wszelkich osadéw, krytyk, opinii czy wyraza-
nia wlasnego stanowiska wobec uslyszanej wypowiedzi partnera. Ale nie jest to jedy-
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ny warunek prawidlowej werbalizacji.

Czesto sie zdarza, ze nie jesteSmy pewni, czy wlasciwie rozumiemy wypowiedZ
drugiej osoby. W takiej sytuacji prawidlowa werbalizacja polega na bezposrednim i
jasnym wyrazeniu naszej watpliwosci. Mozna to uczynié np. za poérednictwem stwier-
dzenia typu: ,nie jestern pewien co oznacza twéj usmiech, gdy méwisz o twoich bole-
snych przezyciach.” Czasami konieczne jest zapytanie o co$ wprost, np.: ,w jaki spo-
s6b przezywasz lek, o ktérym dwa razy wspominale$?” W przypadku watpliwosci
mozna takze skierowaé do méwiacego prosbe, by cos ponownie przedstawil lub bar-
dziej szczegbdlowo opisal, np.: ,,chcialbym, by co§ wigcej powiedzial o twoim konflik-
cie z rodzicami, gdyz nie jest dla mnie jeszcze jasne co sprawia ci najwigksza trudnosé
w kontakcie z nimi.”

Werbalizacje w sensie $cistym powinniSmy rozpoczaé¢ dopiero wtedy, gdy mamy
wrazenie, iz rozumiemy juz sposoby myslenia partnera i ze wystarczajaco wczuliSmy
si¢ w jego przezycia. Jest rzecza istotna, by werbalizacja byta wypowiedziana w spo-
s6b PRECYZYJNY I ZWIEZLY. Przez tak sformulowana werbalizacje mozna nie tylko
daé znak, ze rozumiemy partnera ale takze mozna mu poméc, by lepiej poznat on i
zrozumial samego siebie. Z reguly bowiem stuchaczowi jest latwiej o wywazone i zdy-
stansowane popatrzenie na §wiat partnera niz samemu zainteresowanemu. Czesto
zreszta dana osoba méwi co$ o sobie wlasnie dlatego, iz ma nadzieje, ze stuchajacy
pomoze jej zrozumieé lepiej sama siebie czy odkry¢ ewentualne powigzania miedzy
réznymi do$wiadczeniami i problemami, ktére przezywa. Werbalizacja wyrazona w
sposéb nieprecyzyjny czy rozwlekly nie stanowilaby takiej pomocy.

Z tego wlasnie wzgledu werbalizacja powinna mieé zwykle FORME KROTKIEGO
ZDANIA. Czasami powinna by¢ ,,piorunujaco” prosta i krétka. Popatrzmy dla przy-
kladu na sytuacje, gdy jaki$ nastolatek przez kilka minut méwi o tym, iz nie moze
zupelnie znaleZ¢ wspdlnego jezyka ze swoimi rodzicami i Ze oni w ogéle niczego nie
potrafia zrozumieé. Tego typu wypowiedZ mozna zwerbalizowaé¢ w nastepujacy spo-
séb: , Jeste$ przekonany, Ze cala wina lezy po stronie rodzicéw.” Takie krétkie podsu-
mowanie wypowiedzi pomaga méwigcemu uswiadomi¢ sobie jednostronnos¢ jego
spojrzenia. Czasami stysze w takich sytuacjach odpowiedz: ,,rzeczywiscie tak to przed-
stawilem ale teraz zaczynam zdawac sobie sprawe, zZe to nie jest cala prawda. Ja tez
ponosze cze$é odpowiedzialnosci za brak porozumienia z motmi rodzicami.”

Popatrzmy na przykiad bardziej skomplikowany. Oto kobieta w $rednim wieku
zapewnia mnie przez dluzsza chwile, ze niczego sie nie boi. Na potwierdzenie tego
opisuje jak wiele rzeczy potrafi wykonywac bez leku. Wstuchujac si¢ w jej pelne emo-
cjonalnego napiecia zapewnienia, Ze niczego sig nie boi, zaczynam odkrywag, ze ta
kobieta w rzeczywistosci przezywa intensywny lek. Przeciez czlowiek, ktéry sie na-
prawde nie boi, nie wpadnie na pomysl, by komukolwiek méwi¢, ze niczego sig nie
leka. Tym bardziej nie ma potrzeby, by kogokolwiek o tym zapewnia¢. Ale to nie wszyst-
ko. W miare wstuchiwania sie, odkrywam tez druga prawde: ta kobieta sama nie jest
catkiem $wiadoma wlasnego leku. Prawidlowa werbalizaga powinna uwzglednia¢
obydwa aspekty. Gdybym powiedzial po prostu: ,,pani sie wszystkiego boi”, to byloby
to dla niej zbyt szokujace a przynajmniej zbyt trudne do przyjecia, zwlaszcza w po-
czatkowej fazie komunikacji. Prawdopodobnie przerwalaby wtedy rozmowe lub pré-
bowalaby mnie przekonaé, ze si¢ myle. Werbalizacja pomocna w takiej sytuacji moze
wigc dla przyktadu przybra¢ forme: ,,widze, zZe dla pani jest bardzo wazne poczucie
bezpieczefistwa.” Takie krétkie zdanie pomaga lepiej uswiadomié sobie wlasne prze-
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zycia a jednocze$nie nie prowokuje do obrony ani nie paralizuje dalszej komunikagji.

Prawidlowa i precyzyjna werbalizacja powinna sta¢ sie rodzajem lustra, w ktérym
moéwiacy moéglby jasno i wyraZznie zobaczy¢ samego siebie. Powinna pomagaé mu
dostrzec i zobaczy¢ takze te swoje cechy, sposoby mysélenia czy przezycia, ktérych
dotad nie byl w pelni lub w ogéle $wiadomy.

Werbalizacja powinna odzwierciedlaé nie tylko MYSLI partnera ale takze jego STA-
NY EMOCJONALNE. Jest to niezwykle wazne zwlaszcza w naszej cywilizacji euro-
pejskiej, w ktérej mamy trudnoéci z uswiadamianiem sobie i ze szczerym wyrazaniem
na zewnatrz naszych uczué i emodji. Dosy¢ latwo przychodzi nam méwi¢ o naszych
przekonaniach czy o wlasnych sposobach myslenia. Znacznie trudniej jest nam méwié
o emodjach i przezyciach. Okazuje sig to typowe dla wszystkich srodowisk, w ktérych
czlowiek nie czuje si¢ zbyt pewnie. Méwienie o wlasnych uczuciach wiaze sie bowiem
z wiekszym ryzykiem niz méwienie o wlasnych myslach i przekonaniach. Przezywa-
my zwykle znacznie wigkszy bél, gdy kto$ zrani czy nie uszanuje naszych uczué niz
wtedy, gdy kto$ nie zrozumie lub nie zaakceptuje naszych sposobéw mysélenia czy
naszych przekonan.

Z tego wzgledu nawet wtedy, gdy kto$ w znacznym stopniu odslania przed nami
swoje wnetrze, to czeéciej méwi o tym, comysli niz o tym, co przezywa. Nie jest jednak
mozliwe zupelne ukrycie stanéw emocjonalnych. Gdy kto§ nie ma odwagi méwi¢ o
nich wprost, to i tak komunikuje je przynajmniej posrednio, np. poprzez wyraz twa-
rzy, ton i sile glosu, rodzaj spojrzenia, postawe ciala, gesty. Empatyczne stuchanie ozna-
cza zdolno$¢ wezuwania sig nie tylko w slowa lecz réwniez w te niewerbalne sposoby
wyrazania emodji i przezy¢. W konsekwencji prawidlowa werbalizacja powinna wy-
raza¢ nie tylko to, co mi partner powiedzial slowami ale takze to, co wypowiedzial na
inne sposoby.

Nawet wtedy, gdy druga osoba nie méwi zupelnie nic o swoich przezyciach, powi-
nienem ten aspekt uwzgledni¢ w werbalizacji. Meze to przybraé np. forme nastepuja-
ca: .z twoich gestéw i tonu glosu rozumig, ze bardzo niepokoi cig¢ zachowanie twojego
syna.” Pomagam w ten sposéb méwiacemu, by byl bardziej skupiony na swoich prze-
zyciach i by mial wieksza odwage w ich wyrazaniu na zewnatrz. Gdy méwiacy o sobie
konsekwentnie unika komunikowania na temat swoich stanéw emocjonalnych, to warto
mu ten wazny fakt uswiadomié, np. poprzez werbalizage typu: ,,od pét godziny opi-
sujesz mi twoje problemy ale jeszcze nic nie wspomniale$ o tym, co przezywasz w tej
sytuacji.”

Stuchajac partnera, powinni$my wiec mieé oczy i uszy szeroko otwarte, aby nie
tylko stysze¢ wypowiadane slowa lecz takze widzie¢ wszelkie znaki i gesty, ktére sy-
gnalizuja stany emocjonalne méwiacego, nawet gdyby on sam nie wspomnial o nich
ani sfowem. Jednoczesnie jednak trzeba zachowa¢ wielka ostroznos¢ w interpretowa-
niu takich znakéw i gestéw, gdyz tatwo tu o pomytke. Czesto przeciez nawet precyzyj-
ne stowa stajq sie Zrédlem nieporozumien. Tym wigkszym Zrodlem nieporozumien
moga by¢ tak wieloznaczne sposoby komunikowania jak gesty, wyraz twarzy czy ton
glosu.

W kontakcie z innymi ludZmi staram si¢ wigc nie interpretowac ich wyraz twarzy,
ton glosu czy rézne gesty lecz po prostu pytam, co one oznaczaja dla méwigcego. Oto
drobny ale symptomatyczny przyklad. Ktérego$ dnia pewna studentka poprosila mnie
o rozmowe na temat przezywanych przez nig trudnosci. Przez pierwsze kilka minut
rozmowy byla caly czas lekko usmiechnigta. Wtedy po prostu zapytalem: ,,co to zna-
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czy dla ciebie, gdy sie uSmiechasz w taki spos6b?” Widzialem zaskoczenie z powodu
takiego pytania. Po chwili milczenia ustyszalem odpowiedz: ,,to znaczy, Ze chce mi si¢
plakaé. W takich sytuacjach usmiecham sie, bo to pomaga mi zapanowaé nad pla-
czem.”

Sztuka sluchania nie opiera si¢ wiec przede wszystkim na intuigji, interpretacji czy
zdolnosci ,,czytania w myslach partnera”. Chodzi natomiast o to, by dostownie wszystko
widzie¢ i slysze¢, co wypowiada partner. Takze wtedy, gdy wypowiada co$ milcze-
niem, gestem, wyrazem twarzy czy innym znakiem. W takiej sytuacji prawidlowa
werbalizacja nie polega na interpretowaniu tych wszystkich znakéw lecz na poinfor-
mowaniu partnera, Ze sie te znaki dostrzeglo. On sam moze je nam wtedy najlepiej i
najpewniej wytlumaczy¢. Ale najpierw potrzebuje upewnienia sig, Ze mamy nie tylko
uszy, ktére slysza ale takze oczy, ktére widzj i serce, ktdre jest wrazliwe nie tylko na
slowa.

W werbalizadji nalezy wiec szczegélng uwage zwréci¢ na zasygnalizowanie sta-
néw emocjonalnych, ktére méwiacy komunikuje werbalnie lub bez siéw. Jest to bar-
dzo wazne takze dlatego, ze dany czlowiek czesciej nie jest swiadomy wiasnych emo-
gjiniz wlasnych mysli. Pomaganie partnerowi, by uswiadomit sobie wlasne przezycia,
jest cenne réwniez dlatego, Ze emocje stanowia wyjatkowo wazne Zrédlo informadji o
sytuacji danej osoby. Z drugiej strony nieuswiadomione stany emocjonalne staja sie
zrédlem bolesnych nieraz trudnosci i nieporozumieri w kontakcie z samym sobg i z
innymi ludZmi.

Trafna i precyzyjna werbalizacja pomaga ponadto partnerowi w pelni sobie uwia-
domi¢, ze nawet wtedy, gdy nie méwi wprost o sobie, to i tak posrednio odslania wla-
sne sposoby my$lenia i przezywania, wlasne potrzeby i przekonania, wlasne nadzieje
i obawy, wlasne schematy patrzenia na rzeczywisto$¢. Gdy np. ktos przez kilka minut
przekonuje mnie, ze w dzisiejszym $wiecie nie istnieje milo$¢ i przyjazn, to w rzeczy-
wistosci nie opisuje on po prostu dzisiejszego §wiata lecz WEASNY SPOSOB PRZEZY-
WANIA TEGO SWIATA. Posrednio i czesto zupelnie nieswiadomie przedstawia sa-
mego siebie: swoje dotychczasowe negatywne doswiadczenia, swoje rozczarowania,
uprzedzenia, niepokoje. Prawidlowa werbalizacja pomaga partnerowi w odkryciu tego
faktu. Moze ona przybra¢ np. forme: , TY NIE WIERZYSZ w milos¢ i przyjazA.” Part-
ner ma wtedy szanse ODROZNIC rzeczywistosé od swojego sposobu przezywania
rzeczywistosci oraz zrozumie¢, Ze inni ludzie mogq mie¢ inne do§wiadczenia i prze-
konania. Otwiera to perspektywe wyjscia z psychicznego ,,wiezienia” dotychczaso-
wych dodwiadczen i przekonarni i wyzwala ku nowej przyszlosci. Takie wyzwolenie
bedzie tym bardziej prawdopodobne z im wigksza przyjaznia i miloscia do méwiace-
go potrafi partner wsluchiwac sie w jego slowa o tym, ze przyjaZn i milosé nie istnieje.

Popatrzmy na jeszcze jeden przykiad. Oto dana osoba méwi przez wiele minut w
sposéb bardzo negatywny i agresywny na temat Koéciola, religii, ksiezy. Rysuje obraz
tak jednostronny i wybibrezy, ze az groteskowy. Jesli tego typu opinie wypowiada
czlowiek, ktéry w odniesieniu do innych dziedzin potrafi mysle¢ w sposéb zréznico-
wany i zrbwnowazony, to jego jednostronna i agresywna wizja Ko$ciola nie jest rezul-
tatem trudnosci intelektualnych w obiektywnym popatrzeniu na dang rzeczywistos¢.
Karykaturalny obraz Kosciola ma w takim wypadku inne Zrédla. Czasem moze by¢
wynikiem ignorangji, gdy dana osoba wypowiada si¢ o Kosciele mimo, zZe nie ma z
nim kontaktu. Innym Zrédlem moze by¢ uogélnianie jakiego$ pojedynczego negatyw-
nego do$wiadczenia, np. w kontakcie z konkretnym ksiedzem. Gdy Zrédlem karyka-
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turalnej czy jednostronnej wizji Kosciola jest jedynie niewiedza lub nieuzasadnione
uogolnianie pojedynczych doswiadczen, to zwykle latwo jest pomde méwiacemu, by
taka jednostronnos¢ przezwyciezyl.

Okazuje sie to znacznie trudniejsze, gdy wypaczona i zupelnie jednostronna wizja
Kosciola czy religii ma glebsze zrédla. W takich wypadkach zdarzyto mi sie juz kilka
razy zareagowac werbalizacja typu: ,Wydaje mi sig, ze MASZ POTRZEBE widzenia
Kosciola w sposdb tak skrajnie negatywny.” Reakcjg jest czasami zmieszanie i zmiana
tematu ze strony méwiacego. Zdarza sie jednak i tak, ze kto§ zdobywa sie na stwier-
dzenie: , zaczynam sobie teraz uswiadamia¢, ze tak negatywnie patrze na Kosciét czy
ksigzy, aby usprawiedliwi¢ moje wiasne bledne postepowanie.”

Bywa i tak, Ze osoby gwaltownie krytykujace Kosciél reaguja na moje wsluchiwa-
nie sie w ich slowa wypowiedziami typu: , dziwig sie, Ze ksiadz tak cierpliwie stucha
tego, co méwie o Kosciele.” Moja odpowiedz jest w takich sytuacjach podobna: , ty nie
moéwisz o Kosciele lecz 0 TWOJE] WIZJI Koéciola. W rzeczywisto$ci méwisz wiec o
sobie samym a ja si¢ wsluchuje, by zrozumied, co ty przezywasz.” Wszyscy staniemy
sie cierpliwszymi stuchaczami, jesli bedziemy pami¢taé, iz niezaleznie od poruszane-
go tematu, partner ostatecznie méwi o swojej wizji siebie i $wiata.

A oto kilka dalszych przykladéw, tytulem éwiczenia sie w cennej i trudnej sztuce
werbalizacji. Na poczatek sytuacja dosy¢ prosta. Kto$ z westchnieniem smutku méwi
donas: ,Jak bardzo chcialbym, by jutro byt piekny dziefit” Tego typu wypowiedz jest
dosy¢ czytelna i mozna ja zwerbalizowaé np. tak: , Dzisiejszy dzief jest chyba trudny
dla ciebie?” Na ogol przeciez nikt nie teskni za pigknym jutrem, jesli dzisiaj przezywa
radosny dziefi.

Teraz przyklad troche bardziej zlozony. Siedmioletni chlopiec pyta: ,,mamusiu, kiedy
bedzie kolagja?” W takiej sytuacji werbalizacja moze np. przybraé forme: ,Jeste$ juz
glodny, Piotrusiu? A moze boisz sig, ze kolacja wypadnie w czasie dobranocki?” Pyta-
nie Piotrusia moze oczywiscie oznaczaéjeszcze coé innego, ale niemal z pewnoscia nie
wyraza po prostu teoretycznej ciekawosci, o ktérej godzinie bedzie dzisiaj kolagja.
Czujna mama odkryje zwykle bez problemu JAKA POTRZEBA DZIECKA KRYJE SIE
ZAJEGO PYTANIEM. Osoba, ktdra nie potrafi wezué si¢ w sytuacje Piotrusia, odpo-
wie np. tak: , Kolacja bedzie dzisiaj o godz. 19.15”

Oto jeszcze inna sytuacja. Szesnastoletnia dziewczyna zwraca sie do ojca z pyta-
niem: ,, Tato, co ci imponowato w dziewczetach, gdy byles w moim wieku?” Jesli tata
potrafi wczué sie w przezycia corki, to zwerbalizuje jej pytanie np. w ten sposéb: ,,Chy-
ba zastanawiasz sie, w jaki sposéb mozesz zaimponowa¢ twoim kolegom?” [ jesli uzy-
ska potwierdzenie (zwykle nieSmiale!) ze strony cérki, ma szanse porozmawiaé znig 0
tym, cojest dla niej obecnie wazne. Tymczasem spora chyba grupa ojcéw traktuje takie
pytania doslownie i wycofuje sie z rozmowy myslac, ze cérka prébuje dowiedzieé sie
czegos z ich przeszlosci.

W obliczu tego typu reakcji przypomina mi si¢ fragment z ,,Malego Ksiecia”: , Jesli
powiecie dorostym: Dowodem istnienia Malego Ksigcia jest to, ze byl §liczny, ze $mial
siei ze chcial mie¢ baranka - wéwczas wzrusza ramionami i potraktuja was jak dzieci.
Lecz jezeli im powiecie, ze przybyl z planety B-612, uwierza i nie beda zadawaé nie-
madrych pytan. Oni sa wlasnie tacy. Nie mozna od nich za duzo wymagaé. Dzieci
musza by¢ bardzo poblazliwe w stosunku do dorostych.”

Sajednak doro$li rzeczywiscie wrazliwi i dojrzali, ktérzy potrafia patrzyé i stuchaé
sercem. Wtedy moga zrozumie¢ wiele. Nawet skomplikowany i tajemniczy §wiat dzieci
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i mlodziezy. Takze wtedy, gdy nie padaja zadne slowa. Dla przykladu, jesli ktos z ro-
dzicéw czy wychowawcéw zauwazy, ze nastolatek zaczyna siegaé po alkohol, to ro-
zumie, iz ten mlody czlowiek przezywa trudnosci ze zwierzaniem sie, wypowiada-
niem emodji, nawiazywaniem poglebionych kontaktéw na trzezZwo. Rozumie wiec tak-
Ze, ze nie wystarczy wtedy straszy¢ pijacego skutkami siegania po alkohol. Trzeba mu
raczej pomoc, by nauczyl sie pokonywania swoich probleméw i nawiazywania kon-
taktéw na trzezZwo.

I ostatni juz przyklad. Oto w czasie lekdji czternastoletni chlopiec ciagnie za war-
kocz siedzaca przed nim kolezanke. Jesli nauczyciel patrzy tylko z zewnatrz na tego
typu zachowanie, to moze doj$¢ do wniosku, ze 6w chlopiec jest po prostu niegrzecz-
ny i chce dokuczaé innym. Wtedy moze on zareagowad zwréceniem uwagi, typu: ,, Piotr,
Zle sie zachowujesz”. Jesli natomiast nauczyciel wczuwa sie¢ w wewnetrzna sytuacje
ucznia, to moze odkry¢, ze Piotr np. chce na siebie zwréci¢ uwage czy nawigzac kon-
takt z siedzaca przed nim kolezanka. W takiej sytuacji warto po lekcji poprosi¢ go na
chwile rozmowy, méwiac: ,, Zastanawiam sig, czy potrafisz w inny sposéb zwrécié na
siebie uwage lub powiedzieé kolezance, Ze szukasz z nia kontaktu.”

Wychowaweca osiaga wtedy podwdjny cel. Po pierwsze, pomaga wychowankowi
lepiej uswiadomié sobie CO OZNACZA jego zachowanie. Po drugie, w obliczu takiej
reakgji nauczyciela Piotr prawdopodobnie przestanie ciagnac¢ kolezanke za wiosy. Ten
i poprzednie przyklady potwierdzaja jak trudno jest o trafng werbalizacje. W miare
jednak jak czynimy w tym postepy, mozemy pomdc innym osobom w lepszym rozu-
mienju samych siebie a nasze kontakty z nimi staja sie coraz dojrzalsze i przynoszace
coraz wigcej satysfakcji obydwu stronom.

3.4. Znaczenie stuchania empatycznego

Umiejetnos$é stuchania empatycznego ma ogromne znaczenie dla komunikacji mie-
dzyludzkiej i dla jakosci kontaktéw miedzy danymi osobami. Wynika to z kilku zasad-
niczych powodéw.

Po pierwsze, wczuwanie sie w §wiat partnera i umiejetnos¢ stuchania umozliwia
POKONANIE GEOWNYCH PRZESZKOD w komunikacji miedzy ludzmi. Przeszko-
dy te wynikajq bowiem gléwnie z odmiennosci naszych spojrzefi i przezy¢ a takze z
pokusy przekonywania partnera, ze powinien mysle¢ i odczuwac¢ tak jak my. Wslu-
chujac sie¢ w $wiat drugiego czlowieka przyznajemy mu prawo do odrebnosci w my-
§leniu i przezywaniu. Unikamy tez zbednych i jakze nieraz bolesnych sporéw czy kon-
fliktéw. Mozna spierad sie o to, jak wyglada dana rzeczywisto$¢ ale nie mozna spieraé
5i¢ o to, co kto$ przezywa.

Po drugie, sluchanie empatyczne umozliwia NAWIAZANIE PRAWDZIWEGO
KONTAKTU z drugim czlowiekiem. Kazdy z nas jest kim$ innym. Nikt nie zostal
przeciez stworzony czy uformowany na méj obraz i podobiefistwo. Wczuwanie si¢ w
mysli i przezycia partnera umozliwia poznanie jego niepowtarzalnego sposobu bycia
na tym $wiecie. Je$li naprawde potrafie si¢ wczué¢ w to, co mowi mi o sobie druga
osoba, to za kazdym razem odkrywam co$ nowego, zaskakujacego, zdumiewajacego.
Za kazdym tez razem przekonuj¢ si¢ na nowo jak bardzo rézny ode mnie jest drugi
czlowiek i ze zwykle nie bylbym w stanie domysle¢ sig, co dzieje si¢ w jego wnetrzu.
Dopiero stuchajac empatycznie, moge u$wiadomic sobie jak bardzo powierzchowny,
pozorny czy wrecz niszczacy bylby méj kontakt z drugim czlowiekiem, gdyby nie byt
oparty na wczuwaniu sie w jego subiektywny $wiat lecz na moich domystach, przy-
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puszczeniach, subiektywnych interpretacjach czy zewnetrznych jedynie osadach. Nie
moze istnie¢ prawdziwa wieZ rodzinna, wieZ wychowawcza czy wiez przyjazni bez
zdolnosci wezuwania sie¢ w §wiat mysli i przezyé wspoétmalzonka, dziecka, wycho-
wanka, przyjaciela.

Stuchanie empatyczne nie tylko umozliwia prawdziwy, poglebiony kontakt z dru-
gim czlowiekiem. Jest ono jednoczesnie bardzo konkretnym i waznym ZNAKIEM
MIEOSCI. Je$li odkrywamy, ze drugi cztowiek nas naprawde rozumie, to czujemy sie
bezpieczni, akceptowani, kochani. Nie mozna rozumie¢ kogos, kogo si¢ nie kocha.
Bedzie sie go wtedy osadzalo zanim sie kto$ wstucha w jego stowa i gesty. I nie mozna
kochaé kogo$, kogo sie nie zna i nie rozumie ,,0od srodka” Bedzie si¢ wtedy raczej
kochalo jakies wyobrazenie o nim, niz jego samego.

Ponadto trzeba zdawac sobie sprawe, ze odpowiedzialna mito$¢ wyraza sie inaczej
w odniesieniu do kazdego czlowieka, w zaleznosci od jego wieku, stopnia dojrzatosci,
sposobu postepowania a takze w zaleznosci od jego osobistej historii i konkretnej sy tu-
acji zyciowej. A tego wszystkiego niejesteSmy w stanie poznac¢i zrozumie¢, dop6ki nie
nauczymy sie sztuki wczuwania w subiektywny §wiat parinera. Mitosé jest proporcjo-
nalna do stopnia poznania drugiej osoby. Umiejetnos¢ stuchania stwarza szanse, by
kochaé w sposéb coraz bardziej konkretny i dojrzaly.

Zdolnos¢ wczuwania sie w $wiat innych os6b stanowi nie tylko pozytywne do-
$wiadczenie dla tych, ktérzy cos o sobie méwia ale przynosi zysk takze tym, ktérzy
potrafia empatycznie stucha¢.

Po pierwsze, ro$nie wtedy szansa, ze takze oni - gdy zaczna méwic o sobie - zosta-
na wysluchani i zrozumiani przez swoich partneréw. Po drugie, wczuwajac sie w spo-
soby myslenia, odczuwania, reagowania innych oséb, stuchajacy nieustannie posze-
rza i ubogaca swéj wlasny $wiat. Moze w ten sposéb odkrywaé nieznane sobie dotad
sposoby rozumowania, wartoSciowania, przezywania. Moze sie po prostu uczy¢ cze-
gos pozytywnego od innych ludzi, bo kazdy z nas posiada niepowtarzalne bogactwo
wewnetrzne i sobie tylko wlasciwy stopiefi wrazliwosci a takze specyficzny sposéb
postrzegania siebie i $wiata. Ponadto, wstuchujac sie w historie drugiego czlowieka i
w jego przezycia, stwarzamy sobie szanse, by wyciaga¢ wnioski dla naszego zycia
oraz korzysta¢ z do$wiadczen innych oséb.

Przypatrujac sie sztuce empatycznego sluchania odkrywamy, ze wczuwanie si¢ w
$wiat drugiego czlowieka jest umiejetnoscig bardzo trudna i stawiajaca wysokie wy-
magania. Ale mozna i warto jej si¢ nieustannie i cierpliwie uczy¢. Umiejetnosé empa-
tycznego sluchania wprowadza nas bowiem w realny $§wiat i bogatsze zycie. Umozli-
wia bowiem prawdziwy kontakt z drugim czlowiekiem a przez to wyzwala nas ze
$wiata iluzji, domysléw i niepewnosci. Empatia stwarza szanse, by konkretniej ko-
chaé, bogaciej zy¢ i dojrzalej postepowac.

4. SZTUKA MOWIENIA

Empatia nie tylko umozliwia wstuchiwanie si¢ i wczuwanie w subiektywny $wiat
drugiego czlowieka ale w duzym stopniu ulatwia zdolno$¢ dojrzalego komunikowa-
nia. Mozna bez przesady powiedzie¢, ze najlepsza szkola méwienia jest umiejetno$¢
stuchania.

Gdy juz wystuchali§my partnera i sami zaczynamy méwié, to mamy dwie mozli-
wosci. Mozemy méwié o nas samych lub wypowiadaé sig na temat innych oséb czy tez
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na temat okreslonych rzeczy, wydarzen, zjawisk. Nasze analizy zacznijmy od tej dru-
giej mozliwosci czyli od sytuadji, w ktérej nie wypowiadamy si¢ na temat nas samych
lecz na temat rzeczywistosci zewnetrznej. Proponuje taka wlasnie kolejnosé, gdyz pra-
widlowe i dojrzale méwienie o samym sobie jest zwykle znacznie trudniejsze niz wy-
powiadanie si¢ na temat §wiata zewnetrznego. Warto wiec zacza¢ od uczenia sig prost-
szych umiejetnosci, zanim zmierzymy sig z tymi, ktére stawiaja wyZsze wymagania.

4.1. Wypowiadanie si¢ na temat rzeczywistosci zewnetrznej

Gdy komunikujemy partnerowi co$, co nie odnosi si¢ bezposrednio do nas samych
lecz dotyczy rzeczywistosci zewnetrznej, to wtedy prawidlowa komunikaga polega
na zdolnoséci do OPISANIA danych os6b czy zjawisk, na temat ktérych si¢ wypowia-
damy. Wymaga wigc powstrzymania si¢ od jakichkolwiek bezpo$rednich czy chocby
tylko posrednich ocen, osadéw czy wlasnych interpretacji w fazie informowania part-
nera o okreslonych zjawiskach. Dopiero p6Zniej mozemy ewentualnie wyrazi¢ nasze
opinie, zaznaczajac jednak wyraznie, ze przeszli$my z fazy opisu do fazy oceny czy
interpretadji danej rzeczywisto$ci z naszej perspektywy.

Skad bierze si¢ tego typu wymég? Wynika on z kilku bardzo istotnych powodéw.
Po pierwsze, gdybysmy méwili partnerowi o danych osobach czy zjawiskach od razu
ijedynie w perspektywie naszych ocen czy interpretacji to w istocie méwilibySmy wte-
dy o naszych sposobach patrzenia na ludzi i na $wiat. Méwilibysmy wiec bardziej o
NAS SAMYCH niz o zjawiskach, ktérych dotyczylyby nasze wypowiedzi. Nie byloby
wiec wtedy mozliwe informowanie partnera o innej rzeczywistosci niz nasza wlasna.

Jaskrawym przykiadem takiej sytuadji jest film M. Formana ,, Amadeusz”. Film ten
opowiada o zyciu Mozarta lecz nie bezposrednio ale z perspektywy Saleriego. Salieri
byl takZze uznanym kompozytorem ale miat §wiadomos¢, Ze nie ma szans, by konkuro-
wac z Mozartem. Sam w koricowej scenie filmu uznal sig z gorycza za patrona srednia-
kéw. W tym kontekscie Salieri patrzy na geniusz Mozarta z ogromna zazdroscia i za-
wiscia, dostrzegajac w rywalu jedynie slabosci i bledy. W tej sytuadji z filmu nie moze-
my dowiedzie¢ si¢ wiele o Mozarcie, mozemy natomiast dowiedziec¢ si¢ wiele o Salie-
rim. Méwiac o tym, w jaki sposéb widzi Mozarta, Salieri przedstawia bowiem w isto-
cie samego siebie: wlasng zazdro$é, wlasne cierpienia, wewnetrzne konflikty, kom-
pleksy i zawiedzione aspiracje.

Niestety cz¢sto podobny blad popekniaja $rodki spolecznego przekazu, ktére za-
miast opisywac¢ dane zjawiska czy wydarzenia, naswietlajg je i interpretuja wedlug
wlasnych schematéw czy ideologii. Tutaj klasycznym przykladem moze by¢ prasa,
radio i telewizja. Informujac np. o wojnie w Wietnamie, polskie Srodki przekazu nazy-
waly partyzantow ,,silami patriotycznymi”. Gdy natomiast analogiczna sytuacja po-
wtérzyla sie w Afganistanie, to tam partyzanci byli nazywani ,sitami rebelianckimi”
Kryterium oceny bylo zupelnie czytelne: kto walczyl przeciwko Amerykanom, byt
uznawany za patriote, a kto walczyt przeciwko Rosjanom, byt traktowany jako rebe-
liant. Obecnie zreszta sytuacja nie ulegla zasadniczej zmianie. Wigkszo$¢ $rodkéw prze-
kazu nie opisuje po prostu zdarzefi i sytuadji lecz ukazuje je od razu w okreSlonym
Swietle czy interpretacji. Z tego wzgledu serwisy ,,informacyjne” sa czesciej komenta-
rzami niz informacjami.

Podobne bledy groza kazdemu z nas. Gdy przyjrzymy sie blizej wlasnemu sposo-
bowi méwienia o innych osobach czy zjawiskach, to odkryjemy, ze czesto sa to bar-



322 - ks. Marek Dziewiecki

dziej nasze interpretacje i osady niz opisy danej rzeczywistosci. Dla przykladu, za-
miast opisywa¢ zachowanie osoby, o ktérej sie wypowiadamy, uciekamy sie¢ do okre-
$lenia jej samej z naszego punktu widzenia. W takim méwieniu o innych jest zwykle
malo faktéw a wiele ocen i osadéw. Sluchajac w jaki sposéb ludzie ,,opisuja” inne
osoby, powinni$my wiec pomaga¢ sobie nawzajem w odréznianiu opisu od osadéw.
Czasami moze si¢ to okazaé bardzo pouczajace dla obydwu stron. Zdarzylo mi sig juz
kilka razy, ze kto$ , opisywal” druga osobe jako Zle wychowana i agresywna. Gdy
poprosilem o konkretne i precyzyjne opisanie zachowania tejze osoby to okazalo sie,
Ze méwiacy ocenial w taki sposéb tych, ktérzy... mieli odwage méwi¢ mu prawde,
zwlaszcza te bolesng i stawiajaca wymagania.

Kazdy z nas powinien uwaznie przyglada¢ si¢ wlasnym sposobom méwienia o
ludziach i wydarzeniach, aby weryfikowaé czy i na ile jest zdolny do OPISYWANIA
0s6b i zjawisk ZANIM przystapi do ich oceny i interpretacji ze swojego punktu widze-
nia. Brak takiej zdolnoscdi prowadzi do powaznych zaburzeri w komunikacji miedzy-
ludzkiej. Czlowiek, ktéry od razu ocenia zamiast opisywac¢, zwykle nie jest zdolny do
porozumienia sie z partnerem na temat rzeczywistosci zewnetrznej, gdyz w istocie
moéwi jedynie o swoich WIZJACH rzeczywistosci. Gdy kto$ nie odréznia rzecgywisto-
Sci od wlasnej oceny tejze rzeczywistosci, to prowokuje powazne bariery w komunika-
¢ji z innymi ludZmi. Znacznie przeciez trudniej porozumiec¢ sig co do interpretagji niz
co do faktéw.

Méwiac o rzeczywistosci zewnetrznej, mozemy postugiwacé sie trzema rodzajami
wypowiedzi. Mozemy wypowiadaé wlasne OCENY o charakterze ogélnym, mozemy
przedstawiaé wlasne ODCZUCIA emocjonalne wobec tejZe rzeczywistosci lub wresz-
cie mozemy odwola¢ sie do OPISU KONKRETNYCH FAKTOW. Dla przykladu, sa
ludzie, ktorzy z jakiego$ wzgledu - uzasadnionego obiektywnie lub nie - boja sie rze-
czywistosci zewnetrznej, sa nieufni i podejrzliwi. W takiej sytuacji charakterystyczne
s dla nich wypowiedzi typu: ,ludzi nalezy sie ba¢” (odczucia emocjonalne), ,ludzie
sa Z1i” (ocena uogélniona). Tymczasem dojrzalos$é zaklada zdolnoéé do méwienia o
rzeczywistoSci w oparciu o konkretne fakty, np. ,,wczoraj w miejscowosci X obrabowa-
no czlowieka Y.” Kto jest zdolny do opisywania rzeczywisto$ci w oparciu o przytacza-
nie konkretnych faktéw, jest mniej kuszony, by dokonywac blednych uogélnien inte-
lektualnych czy emocjonalnych i pozostaje otwarty na pozostalg cze$¢ rzeczywistosci.
W tym wypadku bedzie chodzito o dostrzeganie przejaw6éw szacunku i poczucia bez-
pieczeristwa miedzy ludZmi.

Czasem tego typu bledne i bolesne uogélnienia zostaja komus zasugerowane. Ze
zrozumialych wzgled6w szczegélnie podatne na tego typu sugestie s osoby w wieku
rozwojowym. Jest wiec wyjatkowo wazne, by zwlaszcza rodzice, unikali wobec dzieci
i mlodziezy wypowiedzi typu: ,ludziom nie mozna wierzy¢, inni ludzie sa dla nas
zagrozeniem, nie wolno nikomu ufaé¢”, itp. Gdy ktos odwoluje sie do tego typu uogél-
nieri, to wtraca wychowanka w rodzaj psychicznego wigzienia w postaci uprzedzefi i
blednych przekonar, z ktérych bardzo trudno bedzie si¢ potem wyzwoli¢.

Zdolnos¢ do opisywania wydarzeti ZANIM podejmie sig prébe ich oceny umozli-
wia nam samym UTRZYMANIE KONTAKTU Z RZECZYWISTOSCIA,. A przeciez od
stopnia takiego kontaktu zalezy jakos$¢ naszego zycia oraz skuteczno$¢ postepowania.
Jest niestety mozliwa niemal calkowita utrata kontaktu z rzeczywisto$cia zewnetrzna
i postugiwanie sig jedynie subiektywnymi wizjami i interpretacjami rzeczywistosci.
Wtedy zycie osobiste i kontakt z innymi staje sie ciaggiem cierpienia a $wiat zewnetrzny




Sztuka porozumiewania sie - 323

zostaje zredukowany do sumy domysléw, osadéw, uprzedzen czy blednych pewni-
kéw i przekonan.

Zdolnos¢ opisywania $wiata w jego konkretnych przejawach wplywa nie tylko na
jakos$¢ wlasnego Zycia i postegpowania danej osoby ale takze na jako$é jej kontaktow z
innymi ludZmi. Jesli bowiem w rozmowie z partnerem nie potrafimy opisywac okre-
Slonej rzeczywistosci lecz ja od razu oceniamy, to takie zachowanie moze sta¢ si¢ Zr6-
dlem bolesnych NIEPOROZUMIEN i KONFLIKTOW. Popatrzmy na kilka przykla-
déw.

Gdy rodzice méwia do kilkuletniego syna: ,,zachowujesz sie niegrzecznie” to po-
sluguja si¢ ocena jego zachowania, ZANIM to zachowanie opisza. Dziecko nie bedzie
wtedy nigdy pewne, o co konkretnie rodzice maja do niego zal. W tego typu wypadku
nalezy wiec koniecznie zacza¢ od dokladnego opisu nieakceptowanego zachowania,
np. , Piotrusiu, méwisz do mnie podniesionym tonem i nie wylaczyles jeszcze telewi-
Zora mimo, ze ci¢ o to prosilern”

Jakze cze¢sto mamy do czynienia z osadzaniem czyjego$ zachowania bez uprzed-
niego opisania tegoz zachowania. Moze to prowadzi¢ do powaznych nieporozumier i
zakl6cenh w Srodowisku rodzinnym, w relacji nauczyciel - uczefi, w srodowisku pracy,
wsréd przyjaciél i znajomych. Zanim wigc wypowiemy oceny typu: popenites wielki
blad, jeste$ ztym mezem/zona, postepujesz niemoralnie, itp., sprobujmy najpierw opisac
zachowania i fakty, o ktére nam chodzi. Znacznie wtedy zmniejszymy ryzyko niepo-
rozumieni czy wieloznacznosci a z drugiej strony partnerowi latwiej bedzie przypa-
trzy¢ sie opisywanym przez nas konkretnym zachowaniom niz przyjaé nasze sposoby
ich oceny. Zreszta czesto okazuje sig, ze gdy precyzyjnie opisujemy dana rzeczywi-
stos¢ to jest ona sama w sobie na tyle czytelna i jednoznaczna, Ze nasza ewentualna
ocena czy interpretacja staje sig juz po prostu zbyteczna.

Opisywanie zamiast oceniania rzeczywistosci, o ktérej chcemy poinformowaé part-
nera, jest ponadto wyrazem naszego SZACUNKU wobec drugiej osoby. Tak postepu-
jac, uznajemy PRAWO partnera do odmiennego spojrzenia na ta sama rzeczywisto$¢ a
takze respektujemy i potwierdzamy jego ZDOLNOSC do dokonania osobistej inter-
pretadji i zajecia wlasnej postawy wobec danego zjawiska czy wydarzenia. Natomiast
komunikowanie partnerowi od razu naszej oceny czy interpretaqji danej rzeczywisto-
Sci wyraza posrednio nasze przekonanie, Ze powinien si¢ on z nami we wszystkim
zgadza¢ albo ze nie jest on zdolny do wlasnej oceny czy interpretacji. Reakcja drugiej
osoby jest zwykle w takiej sytuacji niepokdj, rozgoryczenie, czasem agresja. Ponadto
bywa, Ze pariner sprzeciwia sie wtedy wypowiedzianej przez nas ocenie danej rzeczy-
wistosci, nawet jesli sie z nia wewnetrznie zgadza. W ten bowiem sposéb chce broni¢
PRAWA DO POSIADANIA WEASNEGO ZDANIA.

Popatrzmy na kilka przykladéw. Zacznijmy od sytuadji niezbyt waznej Zyciowo.
Oto dwéch znajomych wychodzi z kina i jeden z nich wypowiada si¢ w ten sposéb:
»ten film byl bardzo nudny i przecigtny.” W takiej sytuadji rozméwca automatycznie -
a wiec nie zdajac sobie nawet z tego sprawy - moze poczu¢ si¢ rozdrazniony i bedzie
mial tendengjg, by sprzeciwiaé sie takiej ocenie filmu, choéby jego wlasna byla podob-
na. Jest to bowiem zwykle jedyny sposéb jakim dysponuje, by broni¢ swego prawa do
posiadania i wyrazania wlasnego zdania.

Oczywiscie dojrzalsza reakcja bylaby wtedy metakomunikacja, czyli zwrécenie
uwagi partnerowi na SPOSOB w jaki z nami rozmawia. W tym kontekscie taka meta-
komunikacja moglaby brzmie¢ np. tak: ,Jest mi przykro, gdy wypowiadasz si¢ tak
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apodyktycznie o danej rzeczywistosci zamiast powiedzieé wyraznie, ze jest to jedynie
twéj punkt widzenia. Czuje sie wtedy tak, jakby$ nie dawal mi prawa do wlasnego
zdania lub nie wierzyl, Ze potrafig zaja¢ wlasng pozycje. W takiej sytuacji mam ochote
polemizowac za wszelkg cene z twoja wypowiedzia, chocby moje bylo podobne, by w
ten sposéb przypomnied ci moje prawo do odmiennosci spojrzenia.”

Moze kto$ z czytelnikéw powiedzie¢, ze chodzi tu jedynie o blahe sprawy, ktére nie
maja istotnego znaczenia dla naszego Zycia. To prawda, zZe przytoczony przyklad do-
tyczy sprawy niezbyt waznej ale ukazuje on nam okres§lony MECHANIZM komuni-
kowania, ktéry niepokoi. Jesli bowiem stosuje kto$ ten mechanizm w blahych spra-
wach, to postuguje si¢ nim prawdopodobnie takze w sprawach bardzo waznych a to
moze nawet doprowadzi¢ do wielkich napigé, nieporozumieni czy konfliktéw z part-
nerami.

Popatrzmy zatem na przyklad dotyczacy znacznie istotniejszej sytuacji. Oto kto$
prébuje opisaé partnerowi dang osobe. Tymczasem méwiacy zaczyna te osobe od razu
osadzac i przedstawiaé z wlasnej perspektywy. Taka postawa odbiera posrednio stu-
chaczowi prawo do wyrobienia sobie wlasnego zdania czy do przezycia odrebnych
doswiadczeni w kontakcie z osoba, o ktérej jest mowa. Osadzanie zamiast opisywania
rzeczywistosci, o ktérej chcemy poinformowac partnera, prowokuje wiec zwykle do
polemiki za wszelka ceng a takze powaznie zakléca refacje i wiez miedzy rozmawiaja-

Wmoskl z powyzszych przykladéw sa chyba dosy¢ czytelne. Gdy sami chcemy
informowa¢ partnera o jakims zjawisku, to starajmy sig to zjawisko opisywac a nie od
razu oceniaé. Potem mozemy ewentualnie wyrazi¢ nasza opinie, wyraZnie zaznacza-
jac, ze przechodzimy od opisu do wlasnej oceny danej rzeczywistosci. Gdy natomiast
odkryjemy, Ze nasi rozméwcy maja tendencje do ,,opisywania” wszystkiego od razu z
ich punktu widzenia, to powinni§émy im to taktownie uSwiadomié. W przeciwnym
wypadku nie unikniemy konfliktéw i nieporozumieni.

4.2. Wypowiadanie si¢ na temat samego siebie

Gdy zaczynamy co$ méwi¢ do drugiej osoby, to mozZemy nie tylko informowacéja o
jakiej$ rzeczywisto$ci zewnetrznej ale takze o NAS SAMYCH. Prawidlowe komuniko-
wanie na swdj wlasny temat jest umiejetnoscia jeszcze trudniejsza i bardziej skompli-
kowana niz wypowiadanie si¢ na temat okreslonych rzeczy, zdarzefii sytuacji zewnetrz-
nych czy tez na temat innych oséb. Przyjrzyjmy sie blizej temu zagadnieniu.

4.2.1. Potrzeba méwienia o samym sobie

Zacznijmy od podstawowego pytania: czy warto i czy w ogole istnieje potrzeba
méwienia innym ludziom o samym sobie? Na tak postawione pytanie odpowiedZ jest
jednoznaczna: MOWIENIE O SOBIE DO INNYCH LUDZI JEST KONIECZNE. Bez
wzajemnego komunikowania sie o wlasnych przezyciach, myslach, potrzebach czy
pragnieniach nie jest mozliwe zbudowanie autentycznych wiezi i przyjazni z kimkol-
wiek. Nie byloby to mozliwe nawet wéréd najblizszych sobie 0s6b w kregu rodzin-
nym.

Potrzeba i konieczno$¢ méwienia o sobie do otaczajacych nas oséb wymka z faktu,
iz KAZDY CZEOWIEK JEST INNY I NIEPOWTARZALNY. Jesli nie méwie o samy1m
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sobie do oséb, ktdre sa dla mnie wazne (np. rodzice, przyjaciele, wspolpracownicy,
itp.) i z ktérymi stykam si¢ na co dziefi, to ryzykuje, Ze nie beda one w stanie odkry¢i
respektowad mojej odmiennosci, moich niepowtarzalnych przezy¢, mysli, pragnieni
czy potrzeb.

Pojawiaja si¢ wtedy typowe i bardzo niebezpieczne zagrozenia. Po pierwsze, part-
ner moze kierowac sie przekonaniem, Ze ja jestem podobny do niego: ze widze i prze-
zywam wszystko tak samo jak on, ze okreslone wydarzenia czy sytuacje maja dla mnie
identyczne znaczenie jak dla niego. Grozi wiec ryzyko, ze z powodu mojego milczenia
partner NIE BEDZIE ODROZNIAE SWOJE] RZECZYWISTOSCI OD MOJEJ. Musia-
loby to prowadzi¢ do bolesnych nieporozumieri i konfliktéw, zwlaszcza w rodzinie i
wiéréd osob sobie bliskich. Zaden przeciez czlowiek nie jest biernym obrazem czy po-
wieleniem drugiej osoby.

Gdy w spos6b niewystarczajacy lub nieczytelny informuje partnera o samym so-
bie, to pojawia sie takze inne ryzyko. Partner moze mianowicie ulec pokusie DOMY-
SLANIA SIE tego, kim jestem i co si¢ we mnie dzieje. Tymczasem kazda sytuacja, w
ktérej kontakt z drugim czlowiekiem opiera si¢ na domyslach i przypuszczeniach, jest
sytuacjg bardzo niebezpieczna. Nikt z ludzi nie jest w stanie pozna¢ moich rzeczywi-
stych mysli i przezy¢ jedynie w oparciu o domysty czy obserwacje zewnetrznych za-
chowar. Popatrzmy na przyklady.

Dwudziestoletnia dziewczyna prosila o pomoc i porade. Gdy weszla, zobaczylem
na jej twarzy lekki uSmiech. Cze$¢ ludzi domys$la sie wtedy, ze usmiech wyraza zado-
wolenie. Jajuz oduczylem sie odruchu domyslania. Spytalem wiec po prostu: CO DLA
CIEBIE OZNACZA tego typu usmiech? Reakgjq bylo najpierw zdumienie z powodu
samego pytania a potem wyznanie: ,,gdy sie tak uSmiecham, to znaczy, ze czuje sie
bardzo Zle. Usmiecham sig, aby sie nie rozplakaé.” Gdybym opieral sie na domystach
czy zewnetrznych zachowaniach, to nigdy bym tej osoby nie poznat i nie zrozumial.

A oto drugi przyklad. Rozmawiam z inna dziewczyna, ktéra opowiada o swoich
losach lecz nic nie wspomina o ojcu. Aby lepiej zrozumie¢ jej sytuacje, zaproponowa-
lem: moze zechcesz powiedzie¢ co$ o twoim ojcu? Uslyszalem wtedy nastepujaca od-
powiedZ: ,mdj tata zmarl, gdy mialam pie¢ lat. To bylo dla mnie ogromnie bolesne
przezycie, z ktérym dotad sie nie pogodzilam. Tata byl mi blizszy niz mama, ktéra
wtedy duzo pracowala poza domem. Zawsze trzymam na biurku zdjecie taty. Czasa-
mi, gdy patrze na to zdjecie, to musze je odwracaé, zeby nie wybuchnaé placzem i nie
pograzy¢ sie na caly dzief w rozpaczy.”

Gdy pézniej zapytalem o to samo mame tej nastolatki, to odkrylem, ze widzi ona
zupelnie inaczej te sama sy tuacje. Powiedziala ona: ,,cérka ma wprawdzie zdjecie taty
na swoim biurku ale czasem zauwazam, ze lekcewazy pamie¢ ojca, bo odwraca do
tylu jego zdjecie. Nie méwie wtedy wprost o moim rozgoryczeniu ale daje to odczué¢ w
moim zachowaniu czy w tonie glosu.” Mama nie rozumie wiec w tak waznej sprawie
najblizszej sobie osoby. Okazuje rozgoryczenie i zal wobec zachowan, na ktére reago-
walaby wzruszeniem i czulodcia, gdyby rozumiala co naprawde oznaczaja zachowa-
nia jej corki.

Powyzsze przyklady powinny by¢ ostrzezeniem dla tych, ktérzy sa przekonani, iz
potrafia sie domysle¢, co dzieje sie w sercu drugiego czlowieka. Powinny tez by¢ prze-
stroga dla tych, ktérzy maja nadzieje, iz nie musza niczego méwié o sobie bo i tak inni
si¢ tego domyslaja. Wnioskiem z powyzszych analiz niech bedzie podstawowa zasa-
da, dotyczaca potrzeby informowania innych o nas samych:
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NIE MOGE WYMAGAC ANI NAWET OCZEKIWAC, ZE DRUGI CZEOWIEK
DOMYSLI SIE TEGO, CO DZIEJE SIE W MOIM WNETRZU. Jest wigc MOIM obo-
wiazkiem wyraznie i bezpo$rednio poinformowacé go o tym wszystkim co chce, by on
wiedzial i respektowal we mnie. W przeciwnym wypadku moje kontakty z innymi
ludZmi zaczna opiera¢ si¢ na grze domysléw i niedopowiedzen. A to z kolei prowadzi
do rozczarowar i bolesnych konfliktéw.

4.22. Bledne sposoby komunikowania o samym sobie
4.2.2.1. Komunikacja posrednia

Pierwszym warunkiem dojrzalego informowania partnera na temat wlasnej rze-
czywistosci jest wigc uSwiadomienie sobie, jak potrzebna i cenna jest zdolno$é méwie-
nia o sobie do innych ludzi. Chodzi tutaj zwlaszcza o tych, ktérzy sa mi bliscy i ktérzy
odgrywaja wazna role w moim zyciu. Sama jednak §wiadomos¢, Ze warto informowac
partneréw o wlasnych myslach, przezyciach czy potrzebach, nie wystarcza, by czynié
to w sposéb wlasciwy i dojrzaly. Prawidlowe ukazywanie innym samego siebie jest
sztuka wyjatkowo trudna i wymagajaca spelnienia wielu warunkéw. Aby uczyé¢ sie tej
sztuki, warto na poczatek u§wiadomic sobie typowe i bardzo czeste bledy w tym wzgle-
dzie.

Pierwszym z blednych sposobé6w wypowiadania sie na wlasny temat jest KOMU-
NIKACJA POSREDNIA. Oznacza ona sytuadje, w ktérej méwiacy pragnie powiedzieé
co$ partnerowi o samym sobie, ale nie czyni tego wprost. Partner moze wtedy po pro-
stu nie zrozumie¢ o co chodzi méwigcemu. Popatrzmy na przyklady.

Oto dwie osoby jada samochodem. Kierowca prowadzi pojazd bardzo szybko. Pa-
sazer boi sie takiej jazdy ale zjakichs wzgled6w nie méwi o tym wprost, np. dlatego, ze
wstydzi si¢, nie ma odwagi méwié o tym co czuje albo sadzi, iz nie ma prawa méwic
innym o wlasnych przezyciach i potrzebach. W powyzszej sytuacji pasazer moze wigc
zwr6cié sie do kierowcy w sposéb posredni. Na przyklad: , Tak szybka jazda jest nie-
bezpieczna” Na co moze uslysze¢ w odpowiedzi: ,Jestem przyzwyczajony jezdzié
szybko i nigdy nie mialem wypadku”. Pasazer nie powiedzial wprost o swoich prze-
zyciach i w zwiazku z tym nie zostal zrozumiany ani uszanowany przez kierowce.
Powinien mie¢ jednak o to zal do samego siebie. Zupelnie inaczej moglaby wygladaé
ta sama sytuacja, gdyby pasazer poinformowal bezposrednio kierowce o swoim leku.
Kierowca stanalby wtedy w obliczu konkretnej osoby i jej przezy¢ a nie moglby juz
odwolac sie do teoretycznej dyskusji na temat bezpieczeristwa jazdy.

Popatrzmy na drugi przyklad. Para malzonkéw zostala zaproszona na imieniny
do znajomych. W czasie imieninowej kolacji Zona rozmawiala z innymi gosémi, nie
zwracajac si¢ ani razu do meza. W tej sytuacji mezowi bylo bardzo przykro. Uwazal,
Ze Zona go ignoruje i nie szanuje. Wracajac do domu postanowil powiedzie¢ jej o swo-
ich przezyciach, ale nie uczynil tego wprost. Zastosowal komunikacje posrednia: ,, Uwa-
zamm, ze to $wiadczy o braku dobrego wychowania, gdy kobieta rozmawia z innymi
mezczyznami a ignoruje wlasnego meza” Zona moze wtedy zareagowaé np. tak:
+Mylisz sig, bo wlasnie ostatnio czytalam artykul na ten temat w moim ulubionym
czasopiSmie. Wynika z niego, Ze takie wlasnie zachowanie Swiadczy o kulturze bycia
inowoczesnosci kobiety.”

Powyzsze przyklady wyjasniaja, dlaczego komunikacja posrednia jest niewlasci-
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wa. Sprawia ona, ze wprowadzamy w blad partnera i prowokujemy go do dyskus;ji
teoretycznych, gdy w rzeczywistosci chodzi nam o wlasne przezycia. Jakze inaczej
moglaby sie potoczy¢é cytowana powyzej rozmowa, gdyby maz powiedzial Zonie bez-
posrednio: ,Jest mi przykro, gdy ty w czasie przyjecia rozmawiasz z innymi a do mnie
nie zwrdcisz si¢ nawet raz. Bardzo prosze, by$ nastepnym razem wzigla pod uwage,
ze ja tak to wlasnie przezywam.”

W obliczu takiej wypowiedzi partner ma szanse precyzyjnie zrozumie¢ sytuacje
méwiacego i nie grozi juz obu stronom bezuzyteczna dyskusja teoretyczna. Istnieje tez
wigksze prawdopodobienistwo, iz partner latwiej weZmie pod uwage i uszanuje prze-
zycia méwiacego niz jego teoretyczne poglady na jaki$ temat. Jesli dla przykladu, ktos
lubi zartowa¢ z drugiej osoby a ta cierpi z tego powodu lecz broni si¢ apelowaniem do
og6lnych zasad (,,nalezy $mia¢ si¢ z samych siebie a nie z innych”), to raczej nie osia-
gnie zamierzonego celu. Lecz jesli powie bezposrednio i po prostu: ,,Przykro mi, ze
kpisz sobie ze mnie i prosze cie o zmiang zachowania”, to znacznie rosna szanse, iz
partner to uwzgledni i zmieni swoje postgpowanie.

Jesli przyjrzymy sie naszym sposobom moéwienia innym ludziom o nas samych, to
odkryjemy jak czesto poslugujemy sie komunikacja posrednia, ponoszac negatywne
konsekwencje, o ktérych mowa powyzej. Komunikacja posrednia ma miejsce zwlasz-
cza wtedy, gdy w gre wchodza nasze przezycia i emocje. Oznacza to, ze latwiej jest
nam moéwi¢ wprost o tym, co myslimy niz o tym, co odczuwamy. Zjawisko to nie jest
przypadkowe. Wynika ono z faktu, Ze méwiac o naszych myslach i przekonaniach
odslaniamy sie i ryzykujemy znacznie mniej niz wtedy, gdy méwimy o naszych prze-
zyciach i emocjach. Mniej boli, gdy partner nie uszanuje mojego zdania niz wtedy, gdy
nie szanuje moich przezy¢. Kiedy kto§ wypowiada swoje opinie np. na temat ekono-
mii, polityki, sportu czy czegokolwiek innego i okazuje sig, ze partner ma inne zdanie,
to zwykle méwiacy nie przezywa nic szczegélnie bolesnego. Jesli jednak kto§ powie
np.: ,bardzo sie toba ciesze” a partner odpowie: ,jest mi to obojetne”, to taka sytuacja
zwykle bardzo boli. Jeszcze bardziej bolesna bylaby jednak sytuacja cztowieka, ktéry
nikomu nie ma odwagi powiedzie¢ o swoich przezyciach. Méwienie o sobie zawsze
wiaze sie z jakims stopniem ryzyka lecz alternatywa sa nieporozumienia i samotnos¢.

4.2.2.2. Komunikacja anonimowa

Przyjrzyjmy sie teraz drugiemu typowemu bledowi w komunikowaniu na temat
samego siebie. Chodzi mianowicie o wypowiedzi, w ktérych méwiacy pragnie zako-
munikowaé co§ o samym sobie ale czyni to poprzez wypowiedzi ogdlne i nie sformu-
lowane w pierwszej osobie liczby pojedynczej. Popatrzmy znowu na przyklady.

Pewien student ma zdawad egzamin, ktérego sie boi. Opowiada o tym swoim kole-
gom, méwiac; ,Wiadomo, ze kazdy czlowiek boi sie egzaminu” Tego typu wypo-
wiedz jest podwdjnie bledna. Po pierwsze, zawiera ona bledne uogélnienie: ot6z nie
kazdy student boi si¢ egzaminu. Po drugie, wbrew wiasnej wypowiedzi méwiacemu
nie chodzi o to, co przezywaja inni lecz o to, co przeZywa on sam.

Inny przyklad: oto kto$ postapil niewlasciwie wobec wspélmalzonka. Chcac sie
przyzna¢ do bledu i przeprosi¢, méwi: , Kazdemu czlowiekowi moze zdarzyé¢ sie, ze
popelni blad.” Takze tutaj mamy do czynienia z wypowiedzia ogélng zamiast wypo-
wiedzi na temat samego siebie. Tego typu sposéb komunikowania jest bledny, gdyz
moéwiacy nie informuje bezpos$rednio i wyraZnie wspéimalzonka, iz uznaje swéj blad
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i pragnie zan przeprosi¢. Co wigcej, wspélmalzonek moze potraktowaé tego typu
wypowiedZ ogélna nie jako wyraz skruchy ze strony partnera lecz jako prébe uspra-
wiedliwiania sie (,kazdy bladzi”). A to moze prowadzi¢ do eskalacji konfliktu.

Poslugujac sie wypowiedziami ogélnymi typu: ,kazdemu moze sie to zdarzy¢”,
~<zlowiekjestomylny”, , cztowiek boi si¢ Smierci”, itp. nie informujemy partnera bezpo-
$rednio o sobie mimo, iz to wlasnie mamy na mysli. Nasze wypowiedzi okazuja si¢
zatem wieloznaczne lub nieczytelne a przez to bardzo utrudniaja wzajemne rozumie-
nie sie i harmonijne wigzi.

4.3. Asertywne sposoby komunikowania o samym sobie

Przyjrzyjmy sie teraz zasadom prawidlowego informowania partnera o nas samych.
Wilasciwie sformutowane méwienie o sobie musi spelnia¢ kilka podstawowych wa-
runkéw. Po pierwsze, powinno by¢ wyrazone w pierwszej osobie liczby pojedynczej,
np. ,uznaje, Ze Zle postapitem i przepraszam cig.” Gdy kto$ unika tego typu sformulo-
wan o sobie wypowiedzianych w pierwszej osobie, ten nie jest zdolny do prawidlowe-
go wyrazania wlasnych mysli i przezy¢.

Po drugie, informujac partnera o naszych przekonaniach czy przezyciach, warto
powiedzie¢ o okolicznosciach czy motywach, ktére wplywaja na to, co sie w nas dzieje.
Wtedy stuchaczowi bedzie latwiej nas zrozumie¢ i uszanowaé nasz subiektywny spo-
s6b patrzenia i odczuwania. Oto przyklady prawidlowych wypowiedzi w tym wzgle-
dzie: ,trudno mi ostatnio uwierzy¢ w przyjazn, gdyz poczulem sie skrzywdzony przez
bliskie mi osoby; przezywam lek i zawstydzenie za kazdym razem, gdy musze komus
zwrécié uwage; sadze, ze masz do mnie zal, bo méwisz do mnie innym glosem niz
zwykle.”

Po trzecie, nalezy bra¢ odpowiedzialno$¢ za mysli i emodje, o ktérych méwimy
partnerowi. Trzeba wiec tak formutowaé wypowiedzi na wiasny temat, aby dla stu-
chacza bylo oczywiste, iz méwie o moich sposobach myslenia i przezywania oraz bio-
re za nie odpowiedzialnosé. Jest to latwiejsze, gdy chodzi o wypowiadanie wlasnych
przekonari. Czasami nawet z naciskiem stwierdzamy, ze takie oto sa nasze poglady, ze
one nas charakteryzuja i Ze bierzemy za nie odpowiedzialnos¢. Trudnoéci pojawiaja
si¢ zwykle wtedy, gdy zaczynamy méwié o naszych emocjach i przezyciach. Zdarzaja
si¢ w takich sytuacjach wypowiedzi typu: ,Bardzo mnie zdenerwowale$, poniewaz
moéwile§ do mnie podniesionym glosem”

Takim zdaniem méwiacy informuje wprawdzie partnera o przezywanych emo-
gjach lecz odpowiedzialnoécia za nie obarcza nie samego siebie lecz druga osobe. Spo-
tka sie to zwykle z jej protestem i postawa obronna, gdyz w rzeczywistosci partner
odpowiada jedynie za swoje zachowanie wobec mnie ale nie za moje reakcje na jego
zachowanie. Reakgje te s3 moja cecha psychiczna. Z tego wlasnie wzgledu kazdy z nas
reaguje inaczej na takie same zachowania drugiego czlowieka. Gdy np. méwi kto$
podniesionym glosem, to niektérzy ludzie reaguja na to zdenerwowaniem, inni wspé-
kczuciem, jeszcze inni obojetnoscia, niepokojem, rozgoryczeniem, lekiem, itd.

Moje reakcje emocjonalne nie s3 zatem oczywistym i nieuchronnym skutkiem za-
chowania drugiej osoby lecz okreslaja méj sposéb przezywania okre$lonych zacho-
war czy postaw partnera. Z tego wzgledu prawidlowa wypowiedZ na temat wia-
snych przezyé powinna w sposéb jednoznaczny §wiadczyé, ze biore odpowiedzial-
noé¢ nie tylko za moje poglady lecz takze za moje przezycia i reakcje emocjonalne. W
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cytowanym powyzej przykladzie prawidlowa reakcja mogtaby przybraé np. taka for-
me: ,kiedy méwisz do mnie podniesionym glosem, to ja sie denerwuje i czuje zal do
ciebie.”

W takiej sytuacji méwiacy ma prawo skierowac apel, prosbe czy wrecz zadanie
pod adresem krzykliwego partnera. Moze np. powiedzie¢: ,bardzo prosze, abys mé-
wil domnie ciszej, gdyz w przeciwnym razie przestane z toba rozmawiaé. Nie potrafie
sie skupié i rzeczowo rozmawiaé, gdy kto§ méwi do mnie podniesionym glosem”
Taka wypowiedz jest prawidlowa, gdyz méwiacy wyraZa si¢ krytycznie o zachowa-
niu partnera (ma do tego prawo) ale nie obwinia go za wlasne sposoby reagowania na
tego typu niepozadane zachowanie. Gdy zatem wypowiadamy sie na wlasny tematw
taki sposéb, iz wyraZnie uznajemy nasza odpowiedzialnosé¢ za wlasne poglady i prze-
Zycia, to ro$nie szansa na autentyczne i dojrzale porozumienie sie z innymi ludZmi.

Opisywana tutaj umiejetno$¢ prawidlowego informowania innych o nas samych
nazywa si¢ asertywnoscig. Asertywnosé co jednak co$ wiecej niz tylko sztuka méwie-
nia o samym sobie do innych ludzi. To najpierw okreslona filozofia Zycia oraz wynika-
jacy z niej sposéb interpretowania ludzkiej intersubiektywnoéci, czyli istoty dojrzalego
kontaktowania si¢ z drugim czlowiekiem. Asertywno$é wynika ostatecznie z przeko-
nania, iz jest mozliwy kontakt miedzy ludZmi oparty na szczerosci, na wzajemnym
informowaniu si¢ o wlasnych przezyciach i potrzebach, dazac do respektowania w
jednakowym stopniu praw oraz odrgbnosci wlasnej i drugiego czlowieka.

w konsekwendji asertywno$¢ opiera si¢ na przyznaniu kazdemu czlowiekowi pra-
wa do zachowania swej niepowtarzalnosci i na zalozeniu, ze inni ludzie sa zdolni
uszanowac jego odrebnos¢, gdy on sam stworzy im szanse, aby mogli go pozna¢ i
zrozumie¢. Innymi slowy podstawa asertywnosci jest przekonanie, ze harmonijne wiezi
miedzy ludZmi wymagaja dobrego przeptywu informacji miedzy nimi.

U samych podstaw asertywnoéci stoi zatem zalozenie, Ze to sam zainteresowany
ma obowigzek informowac¢ innych ludzi o swoich sposobach myslenia i przezywania,
o swoich potrzebach i pragnieniach, o tym, co jest dla niego dobre a takze o tym, czego
sobie nie zyczy. O wszystkim wiec, co chcg, by partner we mnie rozumial i uszanowal,
ja sam mam obowigzek mu powiedzie¢. Dopiero wtedy moge oczekiwa¢ od niego
Zrozumienia oraz uszanowania mojej odrebnosci i niepowtarzalnosci. Potrzeba i celo-
wo$¢ méwienia partnerowi o samym sobie wynika zatem z uznania zasady, iz nie
mam prawa wymaga¢, aby drugi czlowiek domyslat sig, co dzieje si¢ w moim wne-
trzu. Ja sam biore na siebie obowiazek poinformowania go o przekonaniach, przezy-
ciach i potrzebach, by da¢ mu szanse na respektowanie mojej odrebnosci oraz mojej
specyficznej sytuadji.

Z natury rzeczy asertywno$¢ osiaga pelnie swej skutecznosci i wartosci jedynie w
kontekscie wzajemnosci i rownosci praw. Oznacza to, ze takze drugi czlowiek powi-
nien mnie informowac¢ o swoich my$lach, przezyciach i potrzebach, abym mial szanse
go rozumie¢ i uszanowaé. Nie powinien wiec oczekiwag, ze sam sig domysle jego po-
trzeb i ewentualnych postulatéw pod moim adresem. Z mojej strony przyznaj¢ dru-
giemu czlowiekowi prawo do odrebnych przekonan, przezy¢i potrzeb. Przyznaje mu
tez prawo, by kierowal do mnie wszelkie swoje prosby czy oczekiwania, byle on z
kolei dawal mi prawo powiedzenia: ,nie”. Dokladnie tak, jak ja sam przyznaje jemu
prawo powiedzenia: ,nie” w odniesieniu do moich présb czy postulatéw pod jego
adresem.

Wszystko, co powiedzialem powyzej, prowadzi do wniosku, iz kazdy z nas powi-
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nien uczy¢ si¢ szczerego informowania partneréw o samym sobie, o wlasnych przezy-
ciach i potrzebach, bez popadania przez to w lek, zawstydzenie czy poczucie winy.
Oczywiscie stopieni asertywnosci powinien by¢ dostosowany do rodzaju wiezi. Jest
rzecza zrozumialg, Ze nie mozna byé w takim samym stopniu otwartym, szczerym i
spontanicznym wobec sprzedawcy w sklepie jak np. wobec rodzicéw czy przyjaciél.
Zakres i stopien asertywnosci powinien zatem wzrastaé tym bardziej, im bardziej jest
dla nas istotny i wazny kontakt z dang osoba. Potrzeba asertywnosci - podobnie jak
weze$niej omawianej empatii - odnosi si¢ w najbardziej do tych wiezi, ktére, ktére w
szczegblny sposéb decyduja o jakosci naszego Zycia.

W praktyce asertywno$¢ oznacza umiejetnos¢ szczerego, precyzyjnego, stanow-
czego wyrazania siebie: wlasnych opinii, przekonan, uczué, przezy¢, wlasnych po-
trzeb i pragniefh w kontakcie z drugim czlowiekiem. Przeciwiefistwem asertywnosci
jest zaréwno agresywna obrona wlasnych praw i wlasnej odrebnosci kosztem drugie-
go czlowieka, jak i bierna uleglo$¢ oraz nadmierne respektowanie innych ludzi wia-
snym kosztemn.

Aby w sposéb dojrzaly méwié o sobie, nie wystarczy wiec szczerze informowaé
partnera o wlasnych przekonaniach czy przezyciach. Istotny jest tu takze SPOSOB
takiego informowania. Nalezy to czyni¢ w taki sposdb, ktéry ulatwia nie tylko wza-
jemna szczero$¢ i otwartos¢ lecz takze wzajemny szacunek, zaufanie i zyczliwe re-
spektowanie odrebnosci partnera. Tylko w takim kontekscie szczerosé i otwartosé nie
wiaze sie z lekiem, niepokojem czy niepewnoscia lecz umacnia pozytywna wiez oraz
poczucie wzajemnego bezpieczeristwa. Wtedy partnerzy nie tylko staja sie bardziej
$wiadomi tego, co przezywa czy czego pragnie druga strona ale sa takze bardziej sklonni
to uszanowaé i uwzglednié¢ we wlasnym postepowaniu.

Dla przykladuy, jesli maz naduzywa alkoholuy, to zona powinna méwi¢ mu szczerze
i jednoczesdnie taktownie 0 WEASNYCH PRZEZYCIACH I PRAGNIENIACH, np. o
wilasnych lekach, niepokojach, zawstydzeniu czy zalu, ktéry rodzi si¢ pod wplywem
zachowar meza. Wtedy pijacy nie ma mozliwosci twierdzenia, iz jego picie nie spra-
wia nikomu problemu. Nie moze przeciez zanegowac tego, co najblizsi czuja czy cze-
go pragna. Gdyby natomiast zona méwila o wilasnych przezyciach z agresywnoscia
wobec meza lub gdyby go zaczela osadzaé, twierdzac np., ze jest alkoholikiem czy ze
kieruje si¢ zla wola, to maz bedzie raczej sktonny do obrony samego siebie niz do
respektowania przezy¢ zony. A obroni¢ bedzie mu si¢ dosyé¢ latwo. Stwierdzi np., iz
jest nieprawda to, co zarzuca mu Zona. Zawsze bowiem dany czlowiek moze powie-
dzie¢, iz wie lepiej od innych, co przezywa, jakimi kieruje sie motywami czy w jakim
jest stanie. Potrafi tak twierdzi¢ takze wtedy, gdy nie jest to prawda.

Kiedy wiec pojawiajg si¢ problemy miedzy ludZzmi, to najwieksza szanse na osia-
gniecie upragnionych zmian daje asertywne informowanie partnera o wlasnych od-
czuciach i potrzebach w danej sytuacji. Dopéki bowiem skupiamy sie na ocenie zacho-
war drugiego czlowieka, to zawsze moze on powiedzie¢, iz uwaza swoje postepowa-
nie za stuszne. Gdy natomiast powiemy mu szczerze i taktownie, ze cierpimy z powo-
du jego zachowarj, to partner nie moze zanegowa¢ naszych przezy¢.

Przyjrzyjmy sig kolejnym zasadom asertywnego méwienia o sobie. Zacznijmy od
stwierdzenia, ze powinniSmy informowac naszych partneréw zaréwno o tym, co my-
slimy jak i o tym, co przezywamy, a wiec o naszych emocjach i odczuciach. Tylko wte-
dy beda mieli szanse, by rozumieé nas w pelni. Zatrzymajmy sie najpierw na zasadach
dotyczacych informowania innych ludzi o naszych myslach, przekonaniach i pogla-
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dach, gdyz wyrazanie naszych uczuéi emocji okazuje si¢ umiejetnoscia znacznie trud-
niejsza.

Zwylde najlatwiej jest nam wypowiadac¢ sie o naszych zainteresowaniach, o na-
szych ogélnych pogladach na swiat i zycie, o naszej wiedzy zawodowej. A wigc o tych
myslach czy przekonaniach, ktére nie dotycza spraw bardziej osobistych czy intym-
nych. Wigksze trudnosci moze nam sprawi¢ méwienie o tym, co bezposrednio doty-
czy nas i naszych partneréw, a wiec wypowiadanie si¢ np. na temat sposobé6w wza-
jemnego odnoszenia si¢ do siebie czy tez na temat naszych potrzeb i oczekiwarn.

Jeszcze wigkszych trudnosci w komunikowaniu dodwiadczamy zwykle wtedy, gdy
pojawiajg si¢ miedzy nami réznice zdan, gdy w czyms§ si¢ z naszymi partnerami nie
zgadzamy, gdy dos§wiadczamy jakich$ nieporozumieni. Trudno$ci w méwieniu o ta-
kich sprawach sa czyms$ naturalnym i zrozumiatym. Warto jednak zdobywa¢ sie na
odwage szczerego informowania partnera o naszych do$wiadczeniach i sposobach
widzenia naszej wzajemnej relacji, gdyz taka otwarto$¢ stwarza najwigeksze szanse na
pokonanie pojawiajacych sie¢ probleméw czy napiec. Warto tez czynic to od razu, gdy
tylko zauwazymy trudnosci czy nieporozumienia w kontakcie z drugim czlowiekiem.
W przeciwnymn razie nasze milczenie w tych sprawach wprowadzaloby partnera w
blad. Ponadto odkladanie na p6zniej informowania drugiej osoby o zauwazonych trud-
no$ciach we wzajemnym kontakcie moze prowadzi¢ do powiekszania si¢ probleméw
i urazéw a wtedy znacznie trudniej bedzie o tym méwié i szuka¢ rozsadnych rozwia-
zafi.

4.3.1. Sztuka asertywnego méwienia: ,nie”

Szczegélne trudnosci mamy na ogdét z méwieniem: ,,nie”, gdy partner proponuje
nam lub zada od nas czegos, czego my sami nie chcemy, z ¢zym si¢ nie zgadzamy.
Chodzi tutaj oczywiscie tylko o te sytuacje, w ktérych mamy prawo powiedzieé: , nie”,
gdyz nie dotycza one naszych zobowiazaf czy powinno$ci wynikajacych z zasad mo-
ralnych albo z okreslonych wiezi, np. rodzinnych lub zawodowych. Stoimy zatem w
obliczu sytuagji, w ktérej mamy odmienne zdanie niz partner i mamy peine prawo, by
mu odpowiedzie¢: ,nie”, a mimo to czynimy to z trudnoscia albo w ogéle rezygnuje-
my z wypowiedzenia i obrony wlasnego zdania.

Zauwazmy, ze male dzieci bardzo latwo méwia: ,nie” W pewnym okresie rozwo-
ju ,nie” zaczyna byé nawet ich ulubionym slowem. Reaguja sprzeciwem na wszelkie
polecenia, propozycje czy inicjatywy ze strony innych, zwtaszcza dorostych. My wszy-
scy byliSmy w jakims$ stopniu tak reagujacymi dzie¢mi (chociaz nie wszyscy o tym
pamietamy). W miar¢ rozwoju odkrywamy nasze powinno$ci oraz uczymy si¢ coraz
bardziej respektowa¢ przezycia i pragnienia innych oséb a nie tylko nasze wlasne od-
czucia czy checi. Coraz wigc czesciej méwimy: ,tak” na ich propozydje czy inicjatywy.
Czasem takze wtedy, gdy w rzeczywistosci chcielibySmy powiedzie¢: ,nie” Przed
udzieleniem odmowy powstrzymuje nas np. zawstydzenie albo lek o to, jak zareaguje
na to partner. Nie méwimy wtedy szczerze o tym, czego my sami chcemy.

W innych wypadkach zdobywamy sie na udzielenie odpowiedzi odmownej ale
czujemy si¢ zobowiazani do uzasadnienia i jakby usprawiedliwienia naszej decyzji.
Tak jak by$my nie mieli prawa do posiadania odmiennego zdania czy odmiennych
potrzeb. Ponadto usprawiedliwiajac nasza odmowe, wbrew naszym intencjom i inte-
resom zachecamy partnera do nalegania, bySmy zmienili zdanie. Czgsto tez partnerzy
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wykorzystuja brak zdecydowania z naszej strony, by nas na rézne sposoby obwiniaé
czy wprost szantazowac za prébe odmowy.

Klasyczna ilustracja takiej sytuacji moze by¢ czestowanie alkoholem. Jakze wiele
0s6b ma wtedy trudnosci z powiedzeniem: ,,nie”, mimo Ze nie chcg pi¢ alkoholu. Nie-
ktérzy w ogodle nie wypowiadaja wlasnego zdania lecz biernie poddaja sie naciskowi
otoczenia i siegaja po alkohol. Inni prébuja odméwié, ale czuja sie zobowiazani do
~usprawiedliwienia” swojej decy?zji, tak jakby picie alkoholu bylo ich obowiazkiem. To
z kolei prowokuje partneréw do jeszcze intensywniejszego nalegania. Dojrzata i sku-
teczna postawa oznacza wiec szczere ale jednoczesnie stanowcze i spokojne informo-
wanie partnera o wlasnych przekonaniach, postawach czy decyzjach. W cytowanym
powyzej kontekscie mozna ograniczy¢ sie do stwierdzenia: ,,dziekuje, nie pije”. Gdy
kto$ mimo to nalega, mozna powtérzy¢ raz jeszcze to samo i ewentualnie dodaé: ,,nie
potrzebuje alkoholu, zeby sie¢ cieszy¢ czy §wietowadé.”

W obecnym kontekscie spolecznym stajemy coraz czesciej wobec sytuacji, w kté-
rych nie tylko naszym prawem ale wrecz obowiazkiem jest powiedzenie: ,nie”. Doty-
czy to na przyklad mlodziezy, ktdrej réwiesnicy a czasemn takze dorosli proponujq al-
kohol, papierosy, niemoralne filmy, lektury czy zachowania. Stawka jest nieraz jako$¢
zycia i wiezi z innymi. Naszym stanowczym i spokojnym ,,nie” mozemy ochronié
wtedy samych siebie a jednoczes$nie mozemy poméc tym, ktérzy z réznych wzgledéw
nie potrafia skutecznie i stanowczo broni¢ wlasnych wartosci i przekonani w obliczu
negatywnej presji Srodowiska.

4.3.2. Asertywne wyrazanie emocji

Adekwatne komunikowanie na temat samego siebie nie ogranicza si¢ jedynie do
informowania partnera o naszych pogladach, przekonaniach czy decyzjach. Tego typu
komunikacja moglaby by¢ uzasadniona i wystarczajgca co najwyzej w powierzchow-
nych i krétkotrwatych kontaktach typu: robienie zakupéw, przypadkowa rozmowa w
srodkach komunikagji, kontakt z anonimowa grupa. Méwienie wylacznie o naszych
pogladach i przekonaniach byloby natomiast zupelnie niewystarczajace np. w kregu
rodziny czy przyjaciél. W kontakcie z najblizszymi nam osobami bardzo cenne i zwy-
kle konieczne jest przekazywanie takze informadji ,,emocjonalnych”, a wiec informacji
na temat naszych odczué, przezy¢ czy doznafi. W przeciwnym wypadku nasz kontakt
z innymi ludZmi bylby bardzo ubogi, powierzchowny a czasem wrecz niepokojacy i
bolesny.

WyobraZmy sobie dla przykladu meza, ktéry nigdy nie méwi do zony o tym, co
przezywa. W takiej sytuadji zona bedzie miala trudnosci, by wezué sie w jego przezy-
cia i by je uszanowa¢. Bedzie tez zwykle cierpiala z powodu milczenia meza w tym
wzgledzie. Moze interpretowacd jego milczenie jako brak zaufania do niej a nawet jako
brak milosci. Kontakt, w ktérym partnerzy nie méwia o swoich przezyciach emogo-
nalnych i uczuciach, staje si¢ kontaktem powierzchownym i zwykle obronnym. Jesli
dzieje si¢ tak w kregu rodzinnym, to mamy do czynienia z kryzysem wiezi i zaufania.
Nie zawsze jednak jest to rezultat zlej woli. Niekt6rzy ludzie maja bowiem trudnosci
w méwieniu komukolwiek o swoich przezyciach i uczuciach, np. na skutek trudnosci
czy zablokowan zwiazanych z wcze$niejszymi bolesnymi do$wiadczeniami w tym
wzgledzie. Niezaleznie jednak od przyczyn, brak komunikacji emocjonalnej stanowi
zawsze zubozenie wigzi z innymi ludZmi i w perspektywie grozi jej zupelnym zani-
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kiem.

PowinniSmy wiec zwlaszcza w kregu rodziny i przyjaciét méwié nie tylko o na-
szych przekonaniach i mys$lach ale takze o naszych odczuciach i przezyciach. Chodzi
tutaj o informowanie partneréw zaréwno o emodjach przyjemnych i radosnych jak
réwniez o tych, ktdre sa bolesne czy niepokojace. Przypatrzmy sie najpierw zasadom
dojrzalego wyrazania tych przezy¢, ktére sa dla nas przyjemne i radosne.

Na pierwszy rzut oka mogloby sie wydawac, ze informowanie partneréw o takich
wlasnie przezyciach jest znacznie latwiejsze nizZ méwienie im o naszych doznaniach
bolesnych czy nieprzyjemnych. Klasyk psychologii - Zygmunt Freud by} o tym prze-
konany. Sadzil, iz czlowiek ukrywa - nawet przed samym soba - jedynie te przezycia i
emodje, ktérych sie boi, wstydzi, ktére go niepokoja, ktére 33 bolesne, agresywne. Pét
wieku péZniej inny klasyk psychologii - Carl Rogers - odkryl ze zdumieniem, ze ludzie
w drugiej potowie XX-tego wieku czesto wstydza sie wypowiadania emocji przyjem-
nych i pozytywnych: typu sympatii, Zyczliwosci, wzruszenia, itp. Wiele os6b potrafi
latwiej wypowiedzie¢ swoja agresje, rozgoryczenie czy ztosé wobec drugiego czlowie-
ka niz powiedzie¢ mu o tym, Ze go cenia, Ze sie nim ciesza, ze sq wzruszeni, itp.

Zapytani wprost, dlaczego nie méwia innym, nawet najblizszym, o tego typu prze-
zyciach, znajduja zwykle wiele argumentéw na usprawiedliwienie takiej postawy. Kla-
sycznym argumentem jest twierdzenie, Ze przeciez najblizsi i tak o tym wiedza. Tym-
czasem uslyszenie od kogo$ bliskiego i waznego, Ze nas kocha, Ze nas ceni czy ze cie-
szy si¢ nami, jest dla kazdego doswiadczeniem cennym i umacniajacym. Takze wtedy,
gdy juz o tym wiemy. Tym bardziej wtedy, gdy mamy watpliwosci a te sa przeciez
nieuniknione w zyciu kazdego czlowieka i kazdej wspolnoty.

Z tego wzgledu warto, by rodzice wielokrotnie kazdego dnia méwili dzieciom o
milo$ci do nich i by wyrazali ja nie tylko slowami lecz réwniez przez usmiech, gesty
czulosci, przyjazne zainteresowanie si¢ przezyciami dziecka. Otrzymywanie tego typu
znakdw jest tez bardzo potrzebne dorastajacej mlodziezy oraz dorostym. Wszyscy na
tej ziemi ciagle na nowo potrzebujemy znakéw potwierdzajacych milos¢ i zyczliwosé
innych ludzi wobec nas.

Na ogét zdajemy sobie dobrze z tego sprawe a mimo to mamy trudnosci z wyraza-
niem naszych pozytywnych przezy¢ i odczué w stosunku do innych. Przyczyny sa
rézne. Czasem zwigzane jest to z wychowaniem w rodzinie, w ktdrej nie bylo zwyeza-
juwyrazania tego typu przezy¢. Czasem boimy sig o to, jak zareaguje partner a czasem
po prostu nie wiemy, jak wypowiadac¢ to, co czujemy wobec innych ludzi. Oto kilka
prostych sposobéw wypowiadania pozytywnych emoqji w réznych sytuacjach i ro-
dzajach wiezi: jestem ci wdzieczny, ze pamigtate$ o mnie; z toba czuje sie bezpieczny;
mam do ciebie zaufanie; lubie sposéb, w jaki mnie stuchasz; ciesze sie toba; zalezy mi
na tobie.

Wyrazajac innym ludziom tego typu przezycia, umacniamy ich a takze mobilizuje-
my do tych zachowan, ktére powoduja w nas pozytywne odczucia. Przyczyniamy si¢
przez to do tego, by nasze kontakty byly coraz lepsze i by przynosily satysfakcje oby-
dwu stronom. Wyrazanie innym ludziom naszej milosci, uznania, czulosci, zaufania,
zyczliwoéci czy sympatii bardzo ulatwia budowanie $wiata, w ktorym jest coraz wie-
cej radosci, ciepla, nadziei, poczucia bezpieczeristwa, a wigc takiego $wiata, za ktérym
wszyscy tesknimy.

Kazdy z nas teskni za dobrym samopoczuciem emocjonalnym ale nie mozemy
uniknaé doswiadczania bolesnych przezy¢ i stanéw. Zycie przynosi bowiem bardzo
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rézne sytuacje i wydarzenia: czasem takze te trudne a nawet dramatyczne. Emodje za$
informuja nas o tym, co dzieje si¢ w nas samych i w naszym Zyciu. Jest wiec rzecza
zrozumiala i zupelnie naturalna, ze w okolicznosciach, ktére sa dla nas trudne czy
grozne, przezywamy smutek, niepokdj, rozgoryczenie, lek, gniew, poczucie krzywdy.
W sytuacjach skrajnie trudnych moze pojawic sie depresja, rozpacz, poczucie wielkie-
go zagrozenia. Nikomu z nas nie sa zaoszczedzone przezycia bolesne i niepokojace.
Nieraz sa one wynikiem naszych wilasnych bledéw i stabosci. Czasem sygnalizujg one
krzywdy, ktére wyrzadzaja nam inni ludzie. Innym jeszcze razem przezywamy smu-
tek czy bél ze wzgledu na bolesne wydarzenia losowe, ktérych nikt nie zawinil.

Niekt6rzy ludzie sadza, ze czlowiek dojrzaly i mocny nie powinien przezywac
okreslonych stanéw emocjonalnych, np. leku, niepokoju, gniewu. Jest to bledne prze-
konanie, gdyz codzienno$¢ przynosi nam sytuacje, w ktérych lek, niepokéj czy gniew
jest reakcja zdrowa i uzasadniona. Takie stany przezywat takze sam Jezus Chrystus. W
obliczu sprzedajacych w $wiatyni odczuwal gniew a w obliczu $mierci przezywat sil-
ny lek i bél osamotnienia. Mamy wigc prawo odczuwaé takze bolesne przezycia i emo-
ge, bo sa one po prostu informacja o tym, co si¢ dzieje w nas samych i w naszych
kontaktach z innymi ludZmi. Takie informacje - chociaz przykre - sa czyms$ dobrym, bo
daja nam szanse, by dostrzec pojawiajace sie problemy i by je rozwiazywadé. Byloby
oczywiscie zle, gdyby emodje nie tylko nas informowaly lecz takze nami rzadzity. W
naszym postegpowaniu powinni$my sie bowiem kierowa¢ mitoscig i odpowiedzialno-
$cia a nie emocjami. Sama natomiast §wiadomosé bolesnych emocji jest czyms dobrym
i potrzebnym, bo dostarcza nam konkretnych informacji o naszym aktualnym poloze-
niu.

Przykre i bolesne emocje sa zatem prawidlow3 i spontaniczng reakcja ludzkiego
organizmu w obliczu sytuadji trudnych i stresujacych. Mimo to wielu ludziom kojarza
si¢ one zawsze z wing, slabo$cia, zawstydzeniem. Czasami wiec nie méwia nawet
samym sobie o bolesnych przezyciach, ktérych doswiadczaja w okreslonej sytuagji.
Tym bardziej nie méwia o tym innym ludziom. Nakladaja maske zadowolenia, spoko-
ju, radosci takze wtedy, gdy w $rodku zbiera im si¢ na placz. Czesto rodzice zakazuja
wrecz malym dzieciom wyrazania bolesnych przezyé. Méwia im np.: nie badZ smut-
ny!

W ten spos6b dzieci oduczaja si¢ wyrazania tego, co naprawde czuja. Tym bardziej
beda mieli trudnosci z wyrazaniem uczué jako dorosli. Prowadzi to do rosnacego po-
czucia osamotnienia, izolacji, niezrozumienia ze strony innych. Tymczasem bolesne
emocje kumuluja sie, staja si¢ coraz bardziej intensywne az moze to doprowadzi¢ do
gwaltownego wybuchu, np. w postaci niekontrolowanego gniewu lub zaburzer psy-
chicznych.

Nic wigc dziwnego, ze w cywilizadji europejskiej, ktora niemal przymusza do ukry-
wania bolesnych przezy¢ i stanéw emocjonalnych, coraz wiecej ludzi odczuwa samot-
nos¢, skarzy sie na powierzchownos¢ kontaktu nawet z najblizszymi, przezywa zabu-
rzenia psychiczne. Wielu wypowiada bolesne przezycia tylko posrednio, na przyklad
somatyzujac problemy psychiczne, siggajac po narkotyki, naduzywajac alkoholu, uza-
lezniajac sie od lekéw psychotropowych, itp.

Obecng sytuacje oddaje dobrze scena z australijskiego filmu pt. , Krokodyl Dun-
dee”. Bohaterem filmu jest czlowiek z puszczy australijskiej, ktéry trafia do Nowego
Jorku i poznaje tu wspdlczesna cywilizacje. Ktérego$ dnia zostaje zaproszony na uro-
czyste przyjecie. Jedna z kobiet zegna si¢ przed czasem z pozostalymi gosémi tluma-
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czac, ze ma spotkanie z psychologiem. Australijczyk nie rozumie tego stowa wiec pyta:”
co to znaczy psycholog?” Ktos z obecnych odpowiada mu: ,,psycholog to taki czlo-
wiek, do ktérego idziemy, aby si¢ zwierzy¢ z naszych probleméw i bolesnych prze-
zy¢.” Zdumiony cudzoziemiec odpowiedziat wtedy: ,,Juz rozumiem co to znaczy psy-
cholog. Ale my w puszczy nie potrzebujemy psychologéw. Gdy mamy problemy i
bolesne przezycia to idziemy do przyjaciét.”

Ta scena filmowa wypowiada gorzka prawde o naszej cywilizacji. Okazuje sig, ze
wielu ludziom latwiej jest zwrécic sie do obcego czlowieka z wlasnymi problemami
niz powiedzie¢ swoim najblizszym, Ze nas co$ niepokoi, Ze cierpimy, zZe przezywamy
lek, gniew, rozgoryczenie, smutek, zZal, niepewnos¢, Ze jest w nas przygnebienie, po-
czucie osamotnienia czy bezsilnosci. Jedli tak sie dzieje to znaczy, ze nawet wsréd naj-
blizszych nie czujemy si¢ wystarczajaco bezpieczni, Ze nie mamy do siebie nawzajem
zaufania albo z jakich§ wzgledéw nie wierzymy, ze najblizsi potrafia nas wystucha¢,
uszanowad, wesprzeé. W spoleczefistwach, w ktérych gwaltowanie spada liczba przy-
jacioli powieksza sig kryzys rodziny, musi réwnie gwaltownie rosna¢ liczba psycholo-
gow. Statystyki w tym wzgledzie sa bardzo wymowne. W 1994 roku w samej tylko
Europie Zachodniej udzielono w sumie 245 milionéw porad psychologicznych.

Prébujmy zatem zdobywacé sie na wiecej odwagi w wyrazaniu bolesnych emodji
oraz na wieksze zaufanie wobec swoich bliskich. Wtedy takze innym latwiej bedzie o
wieksza otwarto$é i spontaniczno$é w méwieniu o wlasnych przezyciach. W tym sen-
sie prawidtowo funkcjonujace sa wlasnie te rodziny, w ktérych mozna ustyszeé¢ wypo-
wiedzi typu: ,niepokoje sie dzisiaj; jestem w rozterce; smutno mi; boje sig; wstydze sie;
obawiam si¢, Ze sobie nie poradze; jest mi ciezko; nie ufam samemu sobie.” Takie i
podobne wypowiedzi dotycza trudnych i bolesnych przezy¢ ale wystepuja one prze-
ciez w zyciu kazdego czlowieka. Dramat zaczyna si¢ zwykle tam, gdy kto$ zostaje sam
na sam z tego typu do$wiadczeniami wiasnie wtedy, gdy najbardziej potrzebuje bli-
skosci i wsparcia najblizszych.

Z tego wzgledu ten, kto nie potrafi czy leka si¢ méwi¢ innym o wlasnych sposo-
bach mySlenia i przezywania, o wlasnych potrzebach i odczuciach, o wlasnych do-
$wiadczeniach i pragnieniach, lekach i nadziejach bedzie mial powazne trudnosci w
kontaktach z innymi ludZmi. W najlepszym wypadku jego milczenie bedzie prowoko-
walo innych do snucia domystéw a kontakty oparte na domystach sa powierzchowne
i niebezpieczne. W najgorszym za$ wypadku takie milczenie moze doprowadzi¢ do
poczucia samotnosci czy odrzucenia u danego czlowieka a jednoczesnie do rozgory-
czenia i zalu ze strony jego najblizszego srodowiska. Jesli bowiem kto$ nie méwi o tym,
co mysli i przezywa, to najblizsi interpretuja zwykle takie zachowanie jako przejaw
nieufnosci i dystansowania sie od nich. W takiej sytuadji cierpia obie strony.

Jakze z kolei szcze$liwi s ci, ktérzy chea i potrafia dzieli¢ si¢ w kregu bliskich czy
przyjaciél swiatem swoich mysli, przezy¢, nadziei i lekéw, potrzeb i oczekiwarn. Lu-
dzie z ich otoczenia maja wtedy szanse, by ich lepiej rozumie¢, uszanowacé w ich od-
rebnosci a takze udzielié wsparcia dostosowanego do ich niepowtarzalnej sytuagji.
Ponadto méwienie innym ludziom o wlasnych sposobach mys$lenia i przezywania jest
bardzo konkretnym i wymownym sposobem okazania im milo$ci i zaufania. Sprawia,
ze takze oni staja si¢ coraz bardziej sklonni, by méwié do nas o tym, co dzieje sie¢ w ich
wnetrzu. W takiej sytuagji poglebia sie wzajemna wieZ przyjazni i zaufania a takze
ro$nie poczucie wzajemnego bezpieczefistwa, co jest wyjatkowo cenne i potrzebne w
naszych czasach.
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4.3.3. Podstawowe warunki komunikowania asertywnego

Nie wystarczy samo zrozumienie potrzeby asertywnego komunikowania czy do-
bre checi w tym wzgledzie, aby w sposéb dojrzaly i adekwatny informowaé partnera
o Swiecie, ktéry nosimy w naszym wnetrzu. Istnieja bowiem pewne warunki, ktére
koniecznie trzeba spelnié, aby mieé szanse na tego typu méwienie o sobie.

Pierwszym z takich warunkéw jest ADEKWATNA SWIADOMOSC WEASNYCH
SPOSOBOW MYSLENIA I PRZEZYWANIA. Nie mozemy przeciez powiedzieé in-
nym o tych naszych myslach i przezyciach, ktérych my sami nie jesteSmy w pelni
$wiadomi. By¢ moze zaskoczy kogo$ to stwierdzenie, gdyz sugeruje, iz dany czlowiek
moze nie by¢ w pelni swiadomy tego, co sam my3li i przezywa. Jest to jednak zjawisko
nie tylko mozliwe ale nawet powszechne. Nikt z nas nie jest w pelni §wiadomy wla-
snych sposobéw myslenia. Form takiej nie§wiadomosci moze by¢ bardzo wiele. W
wypadku znacznego obszaru nie§wiadomosci psychicznej dany cztowiek NIE OD-
ROZNIA rzeczywistoéci zewnetrznej od wlasnych przekonari na jej temat. Nie zdaje
sobie wtedy sprawy, ze to co mysli nie jest opisem lecz ocena rzeczywistoéci. Nie jest
dostatecznie Swiadomy, Ze posiada wlasny, niepowtarzalny sposéb my$lenia i patrze-
nia na rzeczywisto$¢. Latwo wtedy o SUBIEKTYWNE PRZEKONANIA CZY ZAEO-
ZENIA, Z KTORYCH DANY CZEOWIEK NIE ZDAJE SOBIE SPRAWY.

Przykladem ograniczonej §wiadomosci jest sytuacja, w ktérej kto$ sadzi, ze inni
maja obowiazek domyslaé sie tego, co on przezywa i czego pragnie. Taki czlowiek jest
wprawdzie swiadomy swoich wymagan wobec innych lecz nie jest Swiadomy, ze wy-
magania te wynikajg z jego subiektywnych zatozen, ktére sa bledne i o ktérych inni nie
wiedza. Bedzie wiec rozczarowany zachowaniem innych, nie uswiadamiajac sobie, ze
przyczyna jego rozczarowar sa jego wiasne bledne czy nierealne oczekiwania. Podob-
nie, gdy kto$ wyrabia sobie opini¢ na temat jakiej$ osoby, moze nie by¢ wystarczajaco
$wiadomy, ze sa to jego przekonania a nie obiektywny opis drugiego czlowieka. W
konsekwendji nie bedzie tez dostatecznie §wiadomy, iz inni ludzie moga mysleé o tej
samej osobie zupelnie inaczej niz on.

Jeszcze czg$ciej spotykamy sie z ograniczeniami §wiadomosci, gdy chodzi o mysle-
nie nie o rzeczywistosci zewnetrznej czy o innych ludziach lecz o samym sobie. Potra-
fimy wtedy przekonywac samych siebie o tym wszystkim, o czym chcemy by¢ przeko-
nani mimo, ze jest to sprzeczne z oczywistymi faktami. Wszyscy moga by¢ w takiej
sytuagji $wiadomi, ze dany czlowiek sig tudzi czy oszukuije, tylko sam zainteresowany
nie dostrzega tego lub nie chce dostrzega¢. Najczesciej cztowiek odwoluje sie do syste-
mu iluzji i do manipulowania informacjami o wlasnym zyciu po to, aby usprawiedli-
wiaé bledne postepowanie.

Klasycznym przykladem jest tu sytuacja ludzi uzaleznionych od alkoholu. Mimo
wielkich krzywd wyrzadzanych sobie i innym przez wiele lat nie zdaja sobie oni spra-
wy, ze utracili zdolnosé panowania nad alkoholem i ze jedyna szansa jest dla nich
calkowita abstynencja do korca zycia. Nie chodzi tu jednak jedynie o tak skrajne sytu-
acje. Kazdy z nas ma pewne ograniczenia $wiadomos$ci w odniesieniu do niektérych
sposobéw my$lenia o sobie samym i 0 wlasnym postepowaniu.

Zwykle jeszcze wigcej pola nieSwiadomosci pojawia sie w dziedzinie przezywania
emocjonalnego. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, ze przezywa np. lek, niepokdj, na-
piecie, rozgoryczenie, zal, agresywno$¢ czy inne przykre stany emocjonalne. Jak wi-
dzimy z przytoczonych tutaj przyktadéw ograniczenie $wiadomosci wystepuje szcze-
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golnie czesto w odniesieniu do tych stanéw emocjonalnych, ktére przezywane sa jako
bolesne, wstydliwe czy niechciane. Im bardziej dana osoba jest nieswiadoma wtasnych
przezy¢isposobéw myslenia, tym wiecej trudnosci sprawia jej asertywne i adekwatne
moéwienie o sobie do innych osob.

Drugim warunkiem asertywnego méwienia o samym sobie jest KLIMAT PRZY-
JAZNI 1 ZAUFANIA migdzy rozmawiajacymi. Oznacza to, Ze nie jest mozliwe otwar-
te i spontaniczne méwienie o samym sobie i o wlasnych przezyciach do 0séb, ktérych
nie znamy dostatecznie, do ktérych nie mamy zaufania czy ktérych si¢ boimy. W nega-
tywnym klimacie miedzyosobowym czlowiek raczej unika méwienia o samym sobie a
jeslijuz musi to czynié, to czesto jest po prostu nieszczery, udaje kogo$ innego, naklada
ofijalna ,,maske”. Jest to zrozumiale, gdyz w takich wypadkach paralizuje nas strach,
wstyd, niepokdj o to jak zareaguje partner, ktérego zyczliwosci nie jesteSmy pewni. W
tego typu sytuacjach ostrozno$¢ w méwieniu o sobie jest nie tylko zrozumiala ale takze
wskazana. Méwienie o sobie, 0 wlasnym $wiecie wewnetrznym jest darem, poprzez
ktéry dana osoba ryzykuje otworzenie si¢ wobec drugiego i moze zosta¢ zraniona przez
shuchacza, ktéry nie potrafi czy nie chce uszanowac¢ takiego daru.

Innymi stowy to, w jaki sposéb kto§ méwi o sobie do innej osoby, zalezy w duzej
mierze od tego NA ILE TA DRUGA OSOBA POTRAFI SLUCHAC Z PRZYJAZNIA |
SZACUNKIEM. Stuchajac drugiego, nie moge mu zagwarantowad, Ze bede sie z nim
we wszystkim zgadzal ale moge i powinienem zagwarantowaé, ze bede sig cierpliwie
i zyczliwie wstuchiwal w to, co chce mi powiedzie¢ i zachowam do niego szacunek.
Takze wtedy, gdy moje przekonania czy przezycia sa zupelnie inne.

Z powodu nieumiejetnosci shuchania zdarza sie czesto, ze np. mlodzi ludzie méwia
o wiele wiecej znajomym czy réwiesnikom niz wlasnym rodzicom. Bywa i tak, ze ro-
dzice doslownie, chociaz nie§wiadomie, BLOKUJA wypowiedzi wlasnych dzieci albo
je zniechecaja do méwienia o sobie, reagujac np. niecierpliwoscia czy agresywno$cia
ZANIM wysluchaja i zrozumieja méwiacego. To, jak wiele i z jaka szczeroscig kto§
mowi o sobie, zalezy wiec w znacznym stopniu od tego z jakim szacunkiem i taktem
partner potrafi go wystuchaé. Umiejetnosé zyczliwego i przyjaznego stuchania potrafi
czyni¢ niemal cuda. Nie mozemy wprawdzie nikogo przymusié, by si¢ przed nami
otwierat ale mozemy STWORZYC WARUNKI nasza zyczliwoscia, dyskrecja i przy-
jaznia, by drugi cztowiek poczul sie z nami bezpieczny, by byt sklonny otworzy¢ sie
przed nami i obdarzy¢ nas zaufaniem.

We wspolczesnej psychologii komunikagji méwi sie o tak zwanym SLUCHANIU
AKTYWNYM, ktére polega na szczerym, zyczliwym zainteresowaniu si¢ tym, co méwi
partner i na umiejetnosci DAWANIA ZNAKOW, ze sig rozumie to, co on komunikuje.
Najlepszymi znakami jest czeste, chociaz bardzo zwiezle, informowanie partnera o
tym, jak rozumiemy jego wypowiedz. Wtedy bedzie on si¢ upewnial, ze go stuchamy
i rozumiemy. Zaprzeczeniem tego typu stuchania aktywnego bylby brak jakiejkolwiek
reakdji na to, co mowi o sobie drugi czlowiek albo reakcja negatywna, typu znudzenie,
osadzanie, dyskwalifikowanie, itp. W takiej sytuacji prawdopodobnie bardzo szybko
zrezygnuje on Z méwienia do nas na temat samego siebie.

Czasem trzeba by¢ bardzo CIERPLIWYM w stuchaniu. Moze zdarzy¢ sie przeciez
tak - i niestety czesto sie zdarza - ze kto$ prébowal juz weze$niej komus$ zaufaé i po-
dzielié si¢ z nim swoim wewnetrznym $wiatem a potem bardzo cierpial, gdy stuchaja-
cy nie potrafil by¢ taktowny, Zyczliwy czy dyskretny. Tego typu negatywne do§wiad-
czenia bardzo bola i czasem blokuja kogo$ przez dtugie lata, zanim znowu odwazy sie
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szczerze i ufnie otworzy¢ przed drugim czlowiekiem.

Fakt, ze sposéb méwienia o samym sobie zalezy nie tylko od sytuacji méwiacego
ale takze od postawy stuchajacego i od ich wzajemnej relacji, ttumaczy tatwe do zaob-
serwowania zjawisko, Ze ta sama osoba potrafi by¢ bardzo szczera i otwarta wobec
pewnych oséb i zupelnie nieraz zablokowana wobec innych. Zakres otwartosci po-
winni$my dostosowywa¢ do jakosci wiezi z dana osoba. Niepokojacy sygnal pojawia
si¢ wtedy, gdy dana osoba NIE POTRAFI MOWIC SZCZERZE O SOBIE NIKOMU
INNEMU. Oznacza to, Ze istnieja ludzie, ktérzy kontakt z KAZDYM czlowiekiem prze-
Zywaja w sposéb negatywny, pelen leku czy nieufnosci, NTIEZALEZNIE od rzeczywi-
stego nastawienia partnera. A wiec takze wtedy, gdy drugi czlowiek jest ustosunkowa-
ny zyczliwie i przyjaZnie.

Taka postawa nie moze by¢ wytlumaczona tym, ze inni nie potrafia stuchaé. Nie
jest bowiemn mozliwe, aby wszyscy ludzie, wéréd ktérych zyjemy, nie umieli stuchaé,
aby byli nam niezyczliwi czy negatywnie do nas nastawieni. Powodem nieufnosci
wobec innych moga by¢ nie tylko-bolesne doswiadczenia z przeszlosci ale takze fakt,
Ze z jakiego$ powodu dana osoba jest negatywnie nastawiona do wszystkich ludzi
albo sama nie potrafi ich uszanowa¢ czy dochowa¢ dyskredji. Wtedy bedzie podejrze-
wacé kazdego wspdlrozméwce o podobng postawe. Jesli kto§ ma tendencje do tego
typu podejrzefi, to stoi przed nim zadanie uwolnienia si¢ od takich uprzedzen. Inaczej
jego kontakty bedq wylacznie powierzchowne i bardzo obronne.

4.4. Granice odpowiedzialnego komunikowania

Z faktu, ze zdolno$¢ asertywnego méwienia o sobie jest czyms cennym i stwarzaja-
cym mozliwo$¢ wzajemnego rozumienia si¢ i respektowania nie wynika oczywiscie,
ze nalezy méwié o sobie zawsze, wszedzie, wszystko i kazdemu. Taka postawa §wiad-
czytaby o nadmiemnej koncentracji na sobie czy o zaburzeniu wlasnej sfery prywatno-
$ci i intymno$ci. W kazdym wypadku bylby to znak braku dojrzalosci i réwnowagi
psychicznej. Niepokojace sa w tym wzgledzie np. niektore audycje telewizyjne czy
wywiady prasowe, ktére prowokuja do naruszania wiasnej sfery prywatnosci i intym-
nosci. Dla zaciekawienia i zdobycia publicznosci stosuje si¢ takie presje czasem nawet
wobec nieletnich. Jest to zjawisko bardzo niebezpieczne dla zdrowia psychicznego
miodych. Warto zatem przyjrzec sie blizej zagadnieniu GRANIC w méwieniu o sa-
mym sobie do innych ludzi.

Pierwszym powodem, ktéry wyznacza granice odpowiedzialnemu méwieniu o
sobie do innych ludzi jest OCHRONA WEASNEGO DOBRA, wlasnej intymnosci czy
wilasnych praw. Oznacza to, ze dany czlowiek powinien by¢ ostrozny w komunikowa-
niu na temat swoich przekonan a zwlaszcza przezy¢ i osobistych do§wiadczeni wobec
0s6b, ktére sa do niego negatywnie nastawione, ktére daza do manipulowania nim, do
wykorzystania go, oSmieszenia, potepienia, itp. Niebezpieczne jest takze szybkie i nie-
kontrolowane otwieranie si¢ wobec drugiej osoby, gdy brakuje jeszcze odpowiednio
poglebionej i sprawdzonej wiezi. Takie niebezpieczenstwo grozi zwlaszcza ludziom
miodym w okresie zakochania. Wielu bole$nie potem odkrywa, ze partner nie potrafit
czy nie staral si¢ uszanowac ich zwierzen.

Ponadto tendencja do nadmiernego odstaniania wlasnej sfery intymnosci i prywat-
nosci moze $§wiadczy¢ o duzym stopniu niepewnosci czy leku o siebie. W takiej sytu-
acji dana osoba odslania siebie po to, by uzyska¢ od innych ludzi potwierdzenie czy
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upewnienie si¢ co do wlasnych przekonan lub sposobéw przezywania. Bywa i tak, ze
nadmierne odslanianie si¢ przed innymi jest forma zamaskowanego szantazu: ,po-
wiedzialem ci wszystko o mnie, to teraz musisz mnie chroni¢ i wzia¢ za mnie odpo-
wiedzialno$¢”. Zdrowie psychiczne wyraza si¢ zatem miedzy innymi poprzez zdol-
no$¢ posiadania i ochrony wlasnej strefy prywatnosci i intymnosci.

Kolejnym powodem, ktéry wyznacza granice w méwieniu o samym sobie, jest
OCHRONA DOBRA DRUGIE] OSOBY. Oznacza to, Ze nie powinienem méwié¢ dru-
giemu czlowiekowi o tych moich przekonaniach, odczuciach, przezyciach czy doswiad-
czeniach, ktére moglyby zaniepokoi¢ stuchajacego, wprowadzi¢ go w zaklopotanie,
lek, zawstydzenie czy powodowacé inne bolesne przezycia PRZEZ NIEGO NIEZAWTI-
NIONE. Dla przykladu, rodzice nie powinni relacjonowa¢ malym dzieciom o przezy-
wanych przez siebie wzajemnych konfliktach czy zalach, gdyz takie zwierzanie sie
powodowaloby u dzieci napiecia i niepokoje, z ktérymi nie moglyby sobie poradzié.

Trzecia granica w méwieniu innym o samyrn sobie jest zwiazana z do§wiadczenia-
mi powodujacymi INTENSYWNE I BARDZO BOLESNE STANY EMOCJONALNE,
np. w przypadku dotkliwego konfliktu malzefiskiego. W sposéb spontaniczny przy-
chodzi wtedy cheé, by powiedzie¢ wspélmalzonkowi o tym, co przezywamy i jak bar-
dzo nas zabolalo jego zachowanie. Eatwo jednak wtedy wyrzadzi¢ drugiemu krzyw-
de poprzez nieproporcjonalna do wydarzenia reakcje emocjonalng czy poprzez jedno-
stronne interpretowanie odpowiedzialnosci za dany konflikt. Odpowiedzia moze by¢
wtedy réwnie agresywna obrona ze strony partnera i jeszcze bardziej bolesne przezy-
cia obu stron.

W obliczu bolesnych i intensywnych przezy¢ nalezy by¢ bardzo ostroznym w mé-
wieniu o sobie takze do 0s6b, do ktérych mamy zaufanie i ktére traktujemy jako przy-
jaciol. Jest to szczegblnie wazne zwlaszcza wtedy, gdy ktos popehnil jaki$ bolesny blad
i chce teraz , wyrzuci¢” wszystko z siebie, aby w ten sposéb dozna¢ psychicznej ulgi.
Jest to niebezpieczne z tego wzgledu, ze pod wplywem wyrzutéw sumienia, poczucia
winy czy depresji dana osoba latwo moze méwic o sobie w sposéb zupelnie jedno-
stronny i krzywdzacy. Charakterystyczna jest wtedy tendencja do catkowitego pote-
piania i przekreslania siebie, do méwienia o sobie z pogarda czy nienawiscia, do pa-
trzenia na siebie jedynie poprzez pryzmat danego bledu czy bolesnego zachowania.

Konsekwende takiej sytuacji sa zwykle bolesne ZAROWNO DLA MOWIACEGO
JAKIDLA SEUCHAJACEGO. Kiedy bowiem po jakims$ czasie méwiacy odzyska choé-
by czesciowo réwnowage w mysleniu o sobie i w przezywaniu wlasnej sytuacji, be-
dzie zwykle bardzo zalowal, ze sie okazal taki maly czy bezradny w oczach drugiej
osoby. Tego typu , zwierzenie” nie przyniesie mu ulgi lecz przeciwnie - bedzie powo-
dem nowych napiec i pretensji do samego siebie. Zakléci ono réwniez relacje ze stu-
chajacym, ktéry stanie si¢ mimowolnym $wiadkiem jego stabosci. Po obydwu zatem
stronach moze pojawi¢ si¢ silne zazenowanie a méwigcy moze ponadto miec zal do
partnera, ze ten wszystkiego wystuchal, zamiast prébowa¢ go uspokoi¢ i powstrzy-
macé przed ,,wyrzuceniem” z siebie tak niezréwnowazonych czy upokarzajacych wy-
znaft.

To, co napisalem powyzej, plynie z moich osobistych doswiadczen. Jako ksiadz
spotykam sig czesto z sytuacja, w ktdrej kto§ zwraca sie do mnie z prosba o rozmowe,
gdyz przezywa bardzo bolesne doSwiadczenia czy intensywny zal do samego siebie.
Wiele oséb prébuje wtedy wypowiedzie¢ wszystko od razu i tak, jak to widzi pod
wplywem nastroju chwili. Moim zadaniem jest za kazdym razem powstrzymywanie
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rozmoéwcy i przesuniecie rozmowy na czas, gdy mozliwe bedzie dla niego komuniko-
wanie z wigksza réwnowaga w mysleniu o sobie i w przezywaniu wlasnej sytuadji.

5.ZAKONCZENIE

Dzigkujac czytelnikom za towarzyszenie mi w poszukiwaniu optymalnej komuni-
kaqji miedzyludzkiej, za ktdra wszyscy tesknimy, chcialbym na koniec podzieli¢ sig
kilkoma osobistymi refleksjami.

Po pierwsze, pragne uspokoic¢ tych wszystkich, ktérzy dobrmawszy do korica tej
refleksji, odczuwaja teraz smutek czy niepokdj, widzacjak wiele jeszcze powinni zmienié
w swoich dotychczasowych sposobach komunikowania. Nie jestescie w tym osamot-
nieni. To jest zadanie wszystkich ludzi. To jest takze moje osobiste zadanie, ktére sta-
ram si¢ podejmowac kazdego dnia z nowym entuzjazmem i nadzieja.

Po drugie, warto nieustannie udoskonala¢ naszg zdolnos¢ porozuiniewania siez
innymi, gdyz umozliwi to bardziej dojrzale i harmonijne wigzi w rodzinie a takze lep-
sze rozumienie si¢ z przyjaciélmi i znajomymi, ze wszystkimi ludZmi, z ktérymi si¢
kontaktujemy i podejmujemy wspdlne dzialania. Umiejetno$é dojrzalego porozumie-
wania si¢ moze czasem dostownie ratowac komus Zycie a w kazdym przypadku czyni
je bardziej ludzkim i autentycznym.

Po trzecie, dazac do coraz wigkszej dojrzalosci i kompetendji w komunikowaniu sie
z innymi, powinni$my uzna¢ fakt, Ze jest to zadanie na cale Zycie. Proces porozumie-
wania sig miedzy ludZmi jest bowiem tak bardzo skomplikowany, jak skomplikowany
jest czlowiek. Kazdy z nas, przynajmniej w niektérych okolicznosciach zycia, przezy-
wa powazne trudnosci w zrozumienju samego siebie i w kontaktowaniu si¢ z samym
soba. Potrafimy nas samych bolesnie zaskakiwag, rani¢, niepokoi¢. Tym bardziej oka-
zuje si¢ trudna i skomplikowana komunikacja miedzyludzka, gdyz jest ona efektem
spotykania sie czlowieka juz nie z samym s¢bg ale z kims$ innym, kto ma odmienna
historie Zycia, odmienne do§wiadczenia, odmienne sposoby patrzenia na siebie i wiat,
odmienne potrzeby, aspiracje i nadzieje.

Po czwarte, sposéb komunikowania i porozumiewania si¢ z innymi ludZmi nie
zalezy jedynie od znajomosci zasad prawidlowej komunikagcji. Zalezy takze i przede
wszystkim od osobowosci danego czlowieka. Z tego wzgledu ludzie agresywni, nieuf-
ni czy egoistyczni beda zwykle komunikowaé w sposéb agresywny, nieufny albo wy-
godny jedynie dla siebie. Udoskonalenie wlasnych sposobéw porozumiewania sig z
innymi ludZmi wymaga wigc nie tylko poznania okreslonej teorti ale takZze wewnetrz-
nej dyscypliny i pracy nad soba. W niektérych wypadkach wymaga jeszcze czego$
wiecej: zasadniczej zmiany zycia i postepowania.

Po piate, jakos¢ komunikagji w istotny spos6b jest uwarunkowana rodzajem relagji
miedzyludzkich. W klimacie nieufnosci, niecheci czy agresji nie jest mozliwa komuni-
kacja szczera i autentyczna. Wszedzie wigc tam, gdzie brakuje milosci i poczucia bez-
pieczefistwa, pojawiaja sie nieustannie nowe bariery i trudnosci we wzajemnym poro-
zumieniu. Jesli chcemy, by nasze spotkania z innymi ludZmi byty autentyczne i umac-
niajace obie strony, to pamietajmy, iz NIE WYSTARCZY PRAWIDEOWO KOMUNI-
KOWAC. TRZEBA KOCHAC. Sama techniczna poprawno$¢ rozmawiania jeszcze ni-
czego nie gwarantuje. Wielu psychologéw, policjantéw, dziennikarzy czy sprzedaw-
c6w okreslonych towaréw, dobrze opanowalo techniki rozmawiania i kontaktowania
si¢ z drugim czlowiekiem. Nie znaczy to jednak, ze wszyscy ci ludzie ciesza sie zaufa-
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niem i Ze maja wielu przyjaciél. Poczucie bezpieczeristwa czy przyjazni nie i'est bo-
wiem ostatecznie efektem prawidlowej techniki czy strategii rozmawiania lecz posta-
wy milosci i szacunku wobec partnera.

I ostatnia juz mysl. Czlowiek jest sam dla siebie i dla innych tajemnica, ktérej nigdy
nie zglebimy do korica. Przynajmniej w tym zyciu. Dlatego potrzebnajest nam wszyst-
kim takze umiejetno$¢ milczenia. Nie chodzi tu oczywiscie o milczenie, ktére jest wy-
nikiem zaklopotania czy leku przed komunikowaniem si¢ z innymi ludzmi. Chodzi
natomiast o milczenie, ktdre jest skutkiem zdumienia i zamy$lenia sie nad bogactwem
tajemnicy czlowieka i jego zZycia. Im wiecej ktos wie o czlowieku i o jego tajemnicy, tym
mniej méwii tym rzadziej osadza. Okazuje sie, ze trzeba znacznie wigcej wiedzieé, aby
milczeé niz aby méwicé.

Tej tajemnicy czlowieka, jego spotykania sie z drugim czlowiekiem, jego porozu-
miewania sigijego milczenia, dotyczy stynna scena z ,Malego Ksiecia”, w ktérej boha-
ter ksiazki pyta lisa o to, w jaki sposéb mdglby go oswoié i stac sie jego przyjacielem.
Slyszy wtedy odpowiedz, ktéra warto zapamietac: ,,trzeba byébardzo CIERPLIWYM.
Na poczatku siadziesz w pewnej odleglosci ode mnie, ot tak, na trawie. Bede spogla-
daé na ciebie katem oka, a ty nic nie powiesz. Mowa jest Zrédlem nieporozumien. Lecz
kazdego dnia bedziesz mdg} siadaé troche blizej...” . Zycze wszystkim, by cierpliwiei z
coraz dojrzalsza przyjaZznia przyblizali si¢ do Boga i do spotykanych ludzi. A takze do
samych siebie.
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