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POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY MARSHALLA ROSENBERGA JAKO
SPOSOB NA REDUKOWANIE BARIER KOMUNIKACYJNYCH

Z komunikacjg miedzyludzkg jest podobnie jak z catg gamag innych débr:
zaczynamy je docenia¢, gdy ich zabraknie. Do czasu, kiedy radzimy sobie
Z przebiegiem rozmowy, nawet jesli nie przebiega ona idealnie, wszystko wydaje
sie by¢ proste i naturalne. Jesli jednak zapadnie ponura cisza i czekamy na
symboliczny dzwiek przelatujacej muszki, odkrywamy, jak trudne bywa proste
zabranie gtosu. W rozmowach towarzyskich jest to chwilowy dyskomfort, ktory
wiele oséb uczy sie naprawia¢ za pomoca wyjscia na papierosa czy zrobienia
herbaty. Gorzej jest, gdy petna napiecia cisza towarzyszy rozmowom zwigzanym
z wykonywanym zawodem, czy inng spotecznag aktywnoscia. Jeszcze bardziej
przykre sg sytuacje, gdy w trudnych momentach zyciowych, takich jak strata
bliskiej osoby, nie potrafimy znalez¢ wtasciwych stéw i nawet w kontakcie z kim$
bliskim mamy problemy z udzieleniem wsparcia. Niniejsze opracowanie stuzy¢ ma
zwréceniu uwagi na wystepowanie barier w procesie komunikowania podczas tzw.
sLtrudnych” sytuacji i wskazanie na rézne sposoby radzenia sobie z nimi, przy
szczegllnym uwzglednieniu koncepcji porozumienia bez przemocy Marshalla
Rosenberga (w skrécie PBP, inna hazwa to ,jezyk serca”). Mam nadzieje wskazac,
jak mozna w stosunkowo prosty sposoéb zmodyfikowaé proces komunikowania
sie, unikng¢ btedow i wzbogaci¢ relacje miedzyludzkie. Chciatbym tez wskazac
na uzytecznos¢ przytoczonego w tytule podejscia jako metody szkoleniowej dla
osoOb profesjonalnie zajmujacych sie praca z ludzmi, pedagogdéw, pracownikow
socjalnych, doradcéw zawodowych i wielu innych. Czesto jest tak, ze proces ich
szkolenia koncentruje sie na przekazaniu okreslonych tresci wymaganych
formalnie do wykonywania zawodu z pominieciem lub niewielkim naciskiem na
sfere doskonalenia praktycznego relacji miedzyludzkich.

Panuje przekonanie, ze doswiadczenie pracy z ludzmi uczy nas wtasciwego
komunikowania sie. Jesli ustyszymy, ze kto$ 15 lat prowadzi zajecia czy treningi,
to mozna przypuszczact, ze taka osoba $wietnie sie komunikuje i radzi w trudnych
sytuacjach. Niestety czesto sytuacja ma sie zupetnie inaczej. W toku
przygotowywania do wykonywania zawodu np. pedagoga, bywa, ze nie
przywigzuje sie wystarczajgco duzej wagi do opisu i treningu poprawnej
komunikacji wychodzac z zatozenia, ze doswiadczenie przyjdzie ,samo”. Tym
samym moze sie okazaé, ze ktos moze zacza¢ popetnia¢ btedy relacyjne, ktore
przez lata pracy utrwalajg sie i wzmacniajg skutkujac wypaleniem zawodowym
i przekonaniem, Ze ludzie, z ktérymi sie kontaktujemy, sg ,wyjatkowo trudni”.
Mozna przypuszczac, ze tak wiadnie sie dzieje, gdy styszymy nauczycieli, czesto
akademickich, narzekajgcych jakich to teraz mamy uczniéw/studentow, ze ,TA”
miodziez jest coraz gorsza, bezczelha, roszczeniowa... i tak dalej, az do
znudzenia.

W zaleznosci od tego, pod jakim katem bedziemy analizowali proces
komunikowania sie, mozemy tworzy¢ rézne opisy barier komunikacyjnych. Beda to
wiec wszelkiego rodzaju szumy, zakitdcenia, rozne niesprzyjajace okolicznosci,
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ale i filtry percepcyjne, wybiérczos¢ uwagi, brak umiejetnosci empatii, réznice
kulturowe, stereotypy, uprzedzenia czy nawet zie samopoczucie. Biorgc pod
uwage sam przebieg rozmowy na poziomie werbalnym mozna wskazaé
niezrozumienie kodow jezykowych, nadmierne stosowanie usunie¢, znieksztatcen
i generalizacji, czy nadmierng metaforyczno$¢ komunikacji. Te najbardziej
uzyteczne w tematyce trudnych relacji wydajg sie te przedstawione przez Davida
Johnsona oraz duet Adele Faber i Elaine Mazlish, opisujg bowiem bariery
komunikacyjne z perspektywy zaktdécehn przy udzielaniu wsparcia i okazywaniu
zrozumienia.

Johnson definiuje btedy wyjatkowo prostym, pragmatycznym jezykiem:
Okazywanie komu$ swojej akceptacji moze ci sie nie udac¢ z trzech powodéw.
Pierwszy to moéwienie komunatéw, czyli akceptacja rytualna. Nasz jezyk jest
peten spotecznie uznanych zwrotéw oznajmiajgcych akceptacje, jak na przyktad
«Doskonale cie rozumiem», «Czy moge ci w czym$ pomoéc», «Serdecznie Ci
wspofczuje», «Jeste$ naprawde cudowny». ROzZnica pomiedzy wyrazaniem
szczerej akceptacji a komunatem polega na poziomie i autentycznosci wyrazonych
uczuc i na tym czy to, co zostato powiedziane, otwiera rozmowe 0 uczuciach
drugiej osoby czy jg zamyka. Drugi powdd wigze sie z pytaniem, czy okazujesz
komus$ akceptacje dlatego, ze masz z nim wartosciowy zwigzek, czy robisz to dla
kazdego. Tania akceptacja, kférq obdarzasz wszystkich i kazdego, nie komunikuje
prawdziwej akceptacji dla drugiego czfowieka. Jest podobna do dziatania
pracownika Czerwonego Krzyza, ktory spieszy z pomocg kazdemu, kto sie
nawinie. Znaczgca akceptacja opiera sie na twoich zwigzkach z drugg osobg
i odbija bgdz obecng wartos¢ zwigzku, bgdz pragnienie budowania lepszego.
Wreszcie, najwiekszym btedem w komunikowaniu akceptacji jest milczenie.
W kontakcie z kim$ drugim milczenie moze by¢ wziete za oznake obojetnosci
i niecheci do angazowania sie w zwigzek. Milczenie z cafg pewnoscig nie
komunikuje ani poprzedzajgcej, ani nastepujgcej akceptacji, a moze komunikowac
nastepujgce odrzucenie.

Powyzszy przyktad pokazuje w prostych stowach prostg zyciowg prawde, jesli
chcemy, by nasze dziatanie byto skuteczne, musimy byé zwyczajnie prawdziwi,
autentyczni no i przede wszystkim musimy je podjg¢ (ponure dumanie oraz
wzdychanie nad przeciwnosciami losu nie wystarczg). Jest to zgodne z ogdélnym
modelem terapii humanistycznej, w ktéorym skuteczno$¢ pomagania zalezy od
takich cech terapeuty jak bezwarunkowa akceptacja, empatia i kongruencja.
Pomimo tego, ze niniejsze opracowanie nie traktuje o terapii, to warto powiedzie¢,
iz reguta ta odnosi sie oczywiscie do wszelkich miedzyludzkich kontaktow, te
najbardziej rozwijajace zawsze odbywajg sie w atmosferze akceptacji, zrozumienia
i autentycznosci. Problemem oczywiscie jest doprowadzenie do takiej sytuacji, jesli
nie jestedmy pozytywnie zwigzani emocjonalnie z rozméwcg tutaj mam nadzieje,
ze w dalszych stowach pojawig sie praktyczne wskazdwki, jak problem taki
rozwigzac.

Druga klasyfikacja btedow i barier komunikacyjnych pochodzi od Adele Faber
i Elaine Mazlish — definiujg one wiasciwg reakcje jako reakcje empatyczng
a niewlasciwe to: zaprzeczanie uczuciom, filozofowanie, doradzanie, wypytywanie,

! D. Johnson, Podaj dfori, IPZiT. Warszawa 1992, s. 158
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obrona drugiej osoby, uzalanie sie czy interpretowanie.”> Poziom nasilenia
niewtasciwej reakcji wyznaczy wielko$¢ bariery komunikacyjnej, np. im wiecej
doradzania, tym mniej dgzenia do zrozumienia. Przy takim definiowaniu barier
komunikacyjnych btedy sg generowane w wyniku zaréwno braku odpowiedniego
nastawienia do drugiej osoby jak braku okreslonych umiejetnosci w formutowaniu
zdan. Mam nadzieje wykazac, ze procedury porozumienia bez przemocy Marshalla
Rosenberga bedga pomocne w obu obszarach.

Czym jest porozumienie bez przemocy? Fundamentem PBP sg pewne
umiejetnosci postugiwania sie mowg i innymi narzedziami porozumienia,
pomagajgce nam nawet w niesprzyjajgcych okolicznosciach zachowac
cztowieczenstwo. Nie ma w tej metodzie niczego nowego; wszystkie jej sktadniki
znane sg od stuleci. Jej zadaniem jest nieustanne przypominanie nam o czyms;,
co juz wiemy — o tym, jak my, ludzie, mamy zgodnie z pierwotnym zamystem
wzajemnie odnosic¢ sie do siebie; dzieki tej metodzie tatwiej tez jest nam zy¢ w taki
Sposob, zeby wiedza ta przejawiata sie w konkretnym dziataniu. PBP pomaga nam
zmieni¢ swoj styl wyrazania siebie i stuchania tego, co méwig inni. Nasze stowa nie
sq juz odtgd efektem nawykowych, automatycznych reakcji, lecz tworzg $wiadomg
odpowiedz, ktorej mocngq podstawg jest usSwiadamianie sobie wiasnych
spostrzezen, uczuc i pragnien. Dzieki PBP wyrazamy siebie szczerze i jasno,
zarazem z Szacunkiem i empatiq poswiecajgc uwage innym ludziom. Odtgd
w kazdej wymianie zdan potrafimy ustysze¢ wifasne a takze cudze gtebokie
potrzeby i oczekiwania. PBP uczy nas dokonywania precyzyjnych spostrzezen
i pozwala precyzyjnie okresla¢ zachowania i sytuacje, ktére wywierajg na nas taki
czy inny wptyw. Uczymy sie wyraznie dostrzegac i uzewnetrznia¢ wtasne potrzeby
i oczekiwania w kazdej konkretnej sytuacji. Technicznie jest to proste, ale bardzo
wiele zmienia.® Jak Rosenberg sam pisze w koncepcji, nie ma niczego nowego,
chodzi o samg procedure: Najpierw staramy sie zobaczyc, co wiasciwie dzieje sie
w danej sytuacji. Ogoéinie rzecz biorgc, polega ona na tym, ze jacy$ ludzie méwig
lub robig cos, co albo wzbogaca nasze zycie, albo nie. Sprébujmy jednak
spostrzec, co oni tak naprawde moéwig i robig? Cafa sztuka w tym, zeby umiec
sformutowac to spostrzezenie, a zarazem powstrzymac sie od jakiegokolwiek
0sgdu czy oceny: po prostu rzeczowo stwierdzi¢, co mianowicie robi dana osoba,
ktérej dziatanie nam sie podoba lub nie. Nastepnie méwimy, co czujemy wobec
postepowania partnera, ktére spostrzegliSmy: czy uczuciem tym bedzie bdl, lek,
rado$¢, rozbawienie, irytacja? Po trzecie okreslamy wiasne potrzeby zwigzane
Z uczuciami, ktére przed chwilg zdefiniowali$my. Kiedy za pomocg PBP jasno
i uczciwie wyjawiamy, co sie z nami dzieje, mamy S$wiadomo$c tych trzech
elementow. [...] Na tym etapie zwracamy sie do partnera z prosbg, ktorej
spefnienie wzbogaci nasze zycie lub po prostu je umili.*

Procedura PBP w najwiekszym skrdcie polega wiec na rozdzieleniu podczas
rozmowy naszych reakcji na nastepujace etapy:

1) spostrzezenia;

2) uczucia;

% Zob. A. Faber, E. Mazlish, Jak méwié, zeby dzieci nas stuchaly. Jak stuchac, zeby dzieci do nas
mowity, (w:) ,Media Rodzina of Poznan, Inc”. Poznan 1993, s. 13-19

® M. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku sercu, J. Santorski & Co. Warszawa 2003,
s. 13

* Ibidem, s. 15-16
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3) potrzeby;

4) prosby.

Dziatanie takie przypomina analityczng metode uczenia z metodyki
wychowania fizycznego. Uczen, aby sie nauczyé dwutaktu, najpierw opanowuje
ruchy sktadowe, potem zbiera wszystkie elementy w catos¢. Taka separacja
pozwala na doskonalenie techniki rzutu w sposob, ktérego nie datoby sie zrobic
korzystajgc z metody syntetycznej, tzn. uczenia sie dwutaktu jako catego procesu.
Analogia mam nadzieje nie bedzie zbyt trywialna, oddaje istote rzeczy, jesli idzie
o relacje miedzyludzkie. Z przyktadow bardziej komunikacyjnych mozna tu
przytoczy¢ procedure czterech asertywnych krokow® Pameli Butler, gdzie podobnie
na cztery czesci rozbijamy nasze dochodzenie swoich praw, czy procedure
zachecania dziecka do wspotpracy, przytaczanych juz Faber i Mazlish.® Idea
wszystkich wymienionych technik jest podobna, prébujemy zignorowaé lub wrecz
odwréci¢ nawyki wyuczone w procesie socjalizacji, czesto mocno utrwalone,
niestety czesto tez dysfunkcjonalne w réznych sytuacjach spotecznych.

Od dziecinstwa uczylismy sie réznych zachowan komunikacyjnych a po
osiggnieciu biegtosci, zaczelismy korzysta¢ z nich zupetnie automatycznie — tzn.
czesto zwyczajnie nie zdajemy sobie sprawy, ze pewne wzorce komunikacyjne
majag wlasciwg sobie strukture, wszystko dzieje sie tak szybko, ze sekwencje
komunikacyjng traktujemy jako catos¢. W klasycznym modelu cybernetycznym
Shannona i Weavera komunikacja rozbita jest na:

1) zrédto informacii;

2) komunikat;

3) nadajnik;

4) sygnat — podlegajacy zaktdceniom;

5) odbiornik;

6) komunikat;

7) miejsce przeznaczenia, co przektada si na wspotzaleznosé:

przepustowos¢ kanatu = informacja + zaktocenia.

W modelach interakcyjnych, wcale nie jest prosciej. Przyktadowo w koncepcji
skoordynowanego gospodarowania znaczeniem Barnetta Pearce'a i Vernona
Cronena, model komunikacji oparty jest o state wspotoddziatywanie ze sobg
elementow (obszarow) takich jak:

1) epizod;

2) relacja;

3) samowiedza;

4) kultura;

5) akt mowy.?

Warto tu zauwazyé, ze sam akt mowy, to w sumie caty model cybernetyczny
przedstawiony ponizej. Z wymienionych elementéw warto zwréci¢é uwage na
epizod. Dla Pearce'a i Cronena, kazda sytuacja, w ktorej sie znajdujemy, wymusza
inng interpretacje nadrzeczywistodci, wiec kazda rozmowa ma rézne ramy
znaczeniowe. Przyktadowo mozemy i$¢ na kolacje stuzbowg, romantyczng,
rodzinng czy ze znajomymi. Kazdy epizod bedzie (moze byc¢) czym$ zupetnie

Zob. M. Krol-Fijewska, Trening asertywno$ci, IPZiT. Warszawa 1993, s. 114-118
Zob. Faber, Jak mowic..., s. 64-88

Zob. E. Griffin, Podstawy komunikacji spofecznej, GWP. Gdansk 2003, s. 58
Zob. Ibidem, s. 94

5
6
7
8
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innym od obowigzku po romantyczne uniesienia. To samo ma sie do kultury, ktéra
kaze nam sie réznie zachowywaé w zaleznosci od taczacych nas z drugg osobg
relacji. Przy tak skomplikowanym modelu, autorzy mdwig o sukcesie
komunikacyjnym, jesli uda sie nam skoordynowaé, nawet niespojnie nasze
wewnetrzne $wiaty znaczen na tyle, by osiggna¢ zrozumienie. Osoba dobrze
komunikujaca sie, poréwnywana jest do ciekawego sSwiata kosmopolity,
akceptujgca siebie i innych, ktéra opowiada o swojej wizji rzeczywistosci, stucha
opowiesci innych i probuje (zgodnie z tytutem koncepciji) koordynowac¢ rozne wizje
rzeczywistosci. Niezaleznie od modelu komunikacji, im bardziej mechanicznie do
niej podchodzimy, tym wiecej elementéow skladowych wymyka sie naszej kontroli,
wiecej robimy nieswiadomie i nieintencjonalnie. Im wiecej wlozymy w komunikacje
uwaznosci, tym wiekszy wysitek, ale i wieksza kontrola, nad procesem wymiany
informacii.

Wracajac do porozumienia bez przemocy, model Rosenberga pomaga
w tatwym separowaniu poszczegolnych obszaréw, dajac wiekszg kontrole nad
procesem komunikacji. Po separacji, predzej czy pdzniej nastepuje utrwalenie
nawyku i automatyczne stosowanie wzorca PBP jako regulty komunikacyjnej.
W miare jak dzieki PBP pozbywamy sie starych nawykow, ktére w zetknieciu
Z krytyczng oceng dotychczas kazaty nam sie broni¢, wycofywac lub atakowac;
zaczynamy widzie¢ w nowym Swietle zarbwno samych siebie, jak i innych ludzi,
a takze nasze intencje i wzajemne zwigzki. Opor, postawa obronna i gwattowne
reakcje pojawiajq sie coraz rzadziej. Kiedy skupiamy sie na jasnym wyrazaniu
spostrzezen, odczu¢ i potrzeb, zamiast na stawianiu diagnoz i o0sgdzaniu,
odkrywamy gtebie wtasnego wspédftczucia. Poniewaz z punktu widzenia PBP
ogromnie wazne jest stuchanie — zaréwno samego siebie, jak i innych.9 Model
Rosenberga jest cenny z dwoch powodow. Pierwszy dotyczy wzrostu umiejetnosci
empatycznego komunikowania sig, drugi ma zwigzek z naszym nastawieniem do
innych a na dluzszg mete zadowoleniem z wykonywanej pracy, by¢ moze takze
wypaleniem zawodowym — a raczej jego brakiem.

Zwyczajowe heurystyki zachowania kazg nam skraca¢ droge od spostrzezen
do oceny, co na dluzszg mete owocuje spostrzezeniem potgczonym z ocena.
W praktyce oznacza to dla wielu z nas, ze widzac kogos kto $pi na fawce, widzimy
wpijaka”, ogolony mezczyzna wybiegajacy ze stadionu to ,kibol” itd. O ile osoby,
ktére oceniamy sg nam dalekie, nie ma w tym wiekszego problemu, jesli nie liczy¢
oczywiscie tego, ze nasze spostrzezenie jest zaburzone przez schematyczne
myslenie. Gorzej jest, jesli oceny pojawig sie wsrdd bliskich. Dziecko, ktére nie
robi tego czego chcemy, moze sta¢ sie ,niegrzeczne”, ,krngbrne”, ,ztosliwe”,
wspoétmatzonek ,oziebty” czy ,daleki’. Problem z szybkim ocenianiem lezy w same;j
szybkosci, sitag rzeczy oceny beda dotyczy¢ rzeczy nam najbardziej bliskich
emocjonalnie czyli czesto takich, ktére sg dla nas potencjalnie najbolesniejsze.
Nauczyciel, ktéory ma ktopot z utrzymaniem dyscypliny w klasie, bedzie miat
tendencje do interpretowania zachowan miodziezy jako intencjonalnie
wymierzonych przeciwko niemu. Mtodziez bedzie leniwa, ziosliwa, arogancka
a sam nauczyciel bedzie budowat w sobie poczucie krzywdy.

° Rosenberg, Porozumienie..., s. 13
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Jesli  chcemy porozumiewa¢ sie oraz spostrzegaé rzeczywistosé
z perspektywy PBP, sytuacja moze wyglada¢ inaczej. Spogladamy na lezacego
cztowieka i podejmujemy dziatanie, zeby skupi¢ sie na tym co widzimy, co widaé?
Lezy czlowiek, $pi na tawce. Co czuje, w zwigzku z tym co widze? Moze nic
specjalnego, moze poczuje zmeczenia? Jaka potrzeba sie w zwigzku z tym
pojawi? Moze potrzeba wypoczynku, jakg moge mie¢ i do kogo prosbe? Moze do
siebie, zeby dzi$ skonczy¢ prace, moze do kogos w moim otoczeniu, zeby dat mi
dzisiaj troche wytchnienia. Nie wyglada to moze na pierwszy rzut oka zbyt
porywajgco, ale warto zwréci¢ uwage, ze w tak prostej sytuacji zabrakto fatki
i oceny — jest to kwestia pewnej gimnastyki umystu. ,Mozemy uczyni¢ relacje
monotonng i pozbawiong zycia, wzajemnie przyczepiajac sobie tatki, stawiajac
diagnozy i przeprowadzajgc analizy. Uciekamy sie w ten sposéb do statycznego
sposobu myslenia, liczac na to, ze dostarczy nam wiedzy dotyczacej ozywienia
relacji. Aby poznaé przekaz, musimy poswieci¢ czas na «przettumaczenie» albo
«odkodowanie» etykiet i analiz. Co wtasciwie chcemy powiedzie¢, nazywajac
kogos$ leniwym, wspaniatym, chciwym Iub samowolnym? Odpowiedz tkwi
w obserwacjach, emocjach, potrzebach oraz prosbach kryjacych sie za
wypowiedzianymi stowami. Doszedtszy do niej, mozemy zdecydowac, co chcemy
przekazac¢ drugiej osobie. Poniewaz opinie innych — jesli tylko sie w nie wstuchamy
— mogg ham podpowiedzie¢, czego potrzebujemy, o czym marzymy lub za czym
tesknimy, warto je pozna¢ i znalezé sposéb na ich zaakceptowanie. Jesli
nieustannie oceniamy samych siebie dlatego, ze nieustannie oceniamy innych,
wpadamy w btedne koto. Nie proponuje jednak, aby przesta¢ oceniaé. Proponuje,
zeby wykorzystywaé ocenianie w celu zrozumienia wtasnych potrzeb. Statyczne
opinie o innych, zaréwno pozytywne, jak i negatywne, tworzg przeswiadczenia.
Jesli odbieram cie jako osobe «leniwg» przypuszczam, ze sie wykrecisz, kiedy
poprosze cie o pomoc. Jesli zas odbieram cie jako osobe «uczynna» a ty pewnego
razu mi odmowisz, zapewne zareaguje stowami: «Zupetnie cie nie poznaje!
Przeciez zawsze bytes skory do pomocy! »".*% Moze sie okazac, ze zlos¢ i etykieta
.pijak” bierze sie z tego, ze zagonieni codziennymi sprawami zazdroscimy
zwyczajnie komus, kto $pi na fawce i niczym sie nie przejmuje. Im bardziej kogos
oceniamy, tym bardziej odpowiedzialno$¢ za przebieg danej sytuacji jestesmy
skfonni zrzuci¢ na innych. Po nadaniu etykiety ,pijak”, winna staje sie choroba,
spoteczenstwo, wychowanie czy cokolwiek innego. Znalezienie winy oznacza
umiejscowienie jej gdzies na zewnatrz nas, co powoduje, ze uswiadamiamy sobie,
iz nie mamy na nig wptywy. Jesli nie mamy wptywu to i mocy sprawczej w tym
zakresie a im mniej mocy sprawczej, tym wieksza bezradnos¢ i gorsze
samopoczucie. Popadamy w btedne koto, chcac sobie co$ utatwi¢, nieswiadomie
to utrudniamy.

Wydaje sie, ze im blizsze relacje, tym tatwiej zobaczy¢ jezyk serca, np.
podczas domowych probleméw. Jesli rodzic wchodzi do pokoju dziecka i widzi
.batagan”, fatwo jest przyczepi¢ dziecko etykiete — ,bataganiarz’. Nakrecamy
spirale ocen: jesli dziecko bafagani, to czemu, po co? Batagani, bo jest Zle
wychowane, zeby mnie zdenerwowac, moze zeby co$ udowodnic¢? Im fatwiej

|, Larsson, Porozumienie bez przemocy w zwigzkach. Zbadaj swoje relacje, Wydawnictwo Czarna
Owca. Warszawa 2011, s. 31
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0 oceneg, tym fatwiej wpas¢ w samonakrecajacg sie spirale paranoi. Ta sama
sytuacja z poziomu jezyka serca wygladataby tak:

1) co widze? — pokdj, w nim zabawki lezace w réznych miejscach, moje

dziecko bawigce sie z usSmiechem na twarzy;

2) co czuje? — gdy patrze na dziecko, czuje mitos¢;

3) jaka rodzi sie potrzeba? — chciatbym przytuli¢ dziecko;

4) o co moge poprosi¢? — ,przytul mnie i baw sie dalej”.

Z petng $wiadomoscia, ze powyzszy przykiad moze sie wydac¢ banalny
i nierealny, dokfadnie tak dziata PBP, jesli oczywiscie faktycznie prébujemy je
stosowa¢. Liv Larsson zaleca, zeby bada¢ i analizowa¢ swoje relacje
w poszukiwaniu réznych zachowan, ktére sg agresywne i oceniajace. Jesli je
zlokalizujemy, mozemy dokona¢ zmiany i poprawi¢ swoje zycie. Lepiej zyé pod
jednym dachem z dzieckiem, ktére kochamy, niz z bataganiarzem, ktéry robi nam
na ztos¢. Podobnie ja we wczesniejszym przyktadzie obowigzuje tu zasada: jesli
wine za batagan zrzucimy na ,bataganiarstwo” dziecka, jakas enigmatyczng idee,
to tym samym tracimy nad nig kontrole, nie zalezy ona od nas, mozemy tylko
biernie obserwowac. Wyjasnia to, czemu rodzice nieradzacy sobie z dzie¢mi, majgq
poczucie bezradnosci i relacjonujg jak bardzo nieskuteczne sg ich proby zmiany.
Ciezko jest zmieni¢ co$, co sam przez diugi czas wykluczatem z siebie i mojego
otoczenia, mozemy zmieni¢ tylko to, co jest czescig nas i naszego otoczenia.
Natomiast jesli juz zaczniemy sie zmieniaé, to razem z nami i otoczenie.

Nasze zachowanie, jesli bedzie pozbawione agresji, wptywa tez pozytywnie
na innych — przyktad z ksigzki Larsson: ,— Czy mozesz podaé mi chleb? — poprosit
mnie moj partner pewnego ranka przy $niadaniu. — Nie — odpowiedziatam po
sekundzie namystu — tak dobrze mi sie tu teraz siedzi. Ta rozmowa (podobnie jak
wiele innych rozméw tego typu) mogtaby sie skonczyé sprzeczka, okazaniem
rezerwy lub awanturg na catego. Tym razem byto jednak inaczej, poniewaz oboje
dostrzeglismy, co nam chodzito po gtowach. Po tym, jak powiedziatam <<nie>>,
moj partner pomyslat rozdrazniony: «Przeciez siedzi najblizej chleba. Czemu nie
moze wyswiadczy¢ mi nawet tak drobnej przystugi?!» Jego irytacja zamienita sie
nastepnie w rozczarowanie: «Nie kocha mnie. To byt dowdd. Zrobienie dla mnie
nawet tak matej rzeczy nie sprawia jej radosci» Rozczarowanie zmienito sie w zal
i wtedy wtasnie moj partner sie zorientowat, co zachodzi w jego gtowie. Wpadt na
ten absurdalny pomyst, by utozsami¢ mojg cheé podania chleba z mitoscig do
niego. Jego oczekiwanie bylo jeszcze bardziej absurdalne — chciat, bym wiedziata,
ze on zinterpretuje je jako oznake mitosci z mojej strony. Mnie przez gtowe
przemkneta mys| w rodzaju: «Jak mito jest powiedzie¢ <<nie>>, kiedy rzeczywiscie
chce odmowic, i jak fajnie powiedzie¢ <<tak>> gdy to wiadnie mam na mysli!
Chciatabym sie czu¢ tak samo wolna we wszystkich relacjach». M6j partner zaczat
sie zastanawiac, dlaczego sie udmiecham, wiec po prostu o to zapytat.

- Dlaczego sie udmiechasz?

- Dlatego ze mito mi czu¢ sie wolng, bedgc razem z tobg — odpowiedziatam

i opisatam mu, jakg ucieche sprawito mi bycie w petni szczera.

Wtedy na jego twarzy réwniez pojawit sie usmiech, a ja zapytatam, co go tak
bawi. Opowiedziat o tym, jak odkryl, Ze prosba o podanie chleba nie dotyczyta tylko
tej czynnosci.

- Zrozumiatem, ze nie mogtas sie domysli¢, co wedlug mnie okazatas swoim

zachowaniem.
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Prawdopodobnie gdyby powiedziat, jak mocno pragnie odczuwaé mojg mitosé
i troske, oraz ze podajagc mu chleb, mogtabym mu poméc w doznawaniu ich,
podatabym mu go z ochotg. Mdj partner uswiadomit sobie, ze w zasadzie nauczyt
sie rozumowac w ten sposob: Gdybym podata mu chleb, zanim on o to poprosit,
databym jeszcze wiekszy dowdd swojej mitosci do niego. Ponadto utwierdzit sie
w mniemaniu, ze jesli ktos robi cos wbrew swojej woli, ale «dla dobra drugiego» to
taka ofiara jest niepodwazalnym dowodem mitosci. Ta sytuacja pozwolita nam
wykorzystywaé wiecej szans na wyrazanie lub przyjmowanie mitosci. Zapewne
wiekszosci oséb podatabym chleb, nawet wbrew swojej woli, aby zarzuci¢ im
nastepnie, ze sg wymagajace lub leniwe. Niewykluczone, ze spowodowatoby to
pogorszenie relacji. O co boisz sie poprosi¢ z obawy przed odmowg? Odméwienie
czego jest dla ciebie wyzwaniem?”.'' Jesli zaczynamy analizowaé swoje
zachowania, rozbija¢ je na etapy, to z kazdym kolejnym spotkaniem drugiej osoby
tatwiej jest postrzegac jg w sposob pozbawiony oceny. Im mniej ocen za$, tym
wiecej emocji, zazwyczaj pozytywnych, ale nawet jak sg negatywne, to takze
mozna je wyraza¢ w konstruktywny sposob. ,Trzecim elementem PBP jest
przyznawanie sie do potrzeb, kryjacych sie za naszymi uczuciami. To, co mowig
i robig inni, moze nasze uczucia katalizowac¢, lecz nigdy ich nie wywotuje. Do
negatywnego komunikatu mozemy odnies¢ sie na cztery sposoby:

1) wzig¢ wine na siebie;

2) zrzucic jg na innych;

3) wczu¢ sie we wiasne emocije i potrzeby;

4) wczut sie w emocje i potrzeby rozmdéwcy, zawarte w nadanym przez niego

negatywnym komunikacie.

W osadach, krytycznych uwagach, diagnozach i interpretacjach cudzych
zachowan okrezng drogg ujawniajg sie nasze wilasne potrzeby i hierarchie
wartosci. Krytyczny ton zazwyczaj prowokuje obrone lub kontratak. Im bardziej
bezposrednio potrafimy skojarzy¢ swoje uczucia z potrzebami, tym fatwiej jest
innym ludziom odnies¢ sie do nich ze wspétczuciem. W Swiecie, ktory czesto
surowo nas osgdza za to, ze dostrzegamy i ujawniamy swoje potrzeby, nieraz
wpadamy w poptoch, gdy jednak mamy je uzewnetrzni¢. Dotyczy to zwlaszcza
kobiet, s one bowiem tak wychowywane, zeby ignorowaty wiasne potrzeby,
w zamian skupiajac sie na opiece nad innymi ludzmi. Zanim dopracujemy sie
odpowiedzialno$ci emocjonalnej, wiekszos¢ z nas przechodzi przez trzy etapy:

1) «zniewolenia emocjonalnego», kiedy wydaje nam sie, ze jesteSmy

odpowiedzialni za cudze uczucia,

2) «tupetu», kiedy kategorycznie odmawiamy brania pod uwage cudzych

uczué i potrzeb,

3) «wyzwolenia emocjonalnego», kiedy bierzemy na siebie peing

odpowiedzialnos¢ za wiasne uczucia, ale juz nie za to, co czujg inni,
i jestedmy przy tym Swiadomi, ze nigdy nie zdotamy zaspokoi¢ wiasnych
potrzeb cudzym kosztem.”*?

Wyrazanie gniewu moze by¢ tez konstruktywne, jesli nie obarczymy innych
odpowiedzialno$cig za nasze emocje.

™ Ibidem, s. 48-49
2 Rosenberg, Porozumienie..., s. 67-68
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Analiza siebie, wtasnych reakcji oraz branie odpowiedzialno$ci za emocje, nie
zawsze przyjemne, stanowig podstawe wykorzystania PBP w pracy zawodowe;.
Mam tu na mysli kontakt taki, jakiego moze doswiadczy¢ pedagog, terapeuta czy
pracownik socjalny w relacji z tzw. trudnym klientem. Moze to by¢ osoba stosujaca
przemoc, przestepca, gwalciciel, bezrobotny unikajgcy zatrudnienia, alkoholik,
osoba z niepetnosprawnoscia, przezywajgca depresje czy strate po bliskich. Im
dalej jestesmy emocjonalnie od drugiej osoby, tym tatwiej stosowaé bariery
komunikacyjne oddalajgce nas od empatycznego zrozumienia. Tam, gdzie widzimy
wine drugiej osoby, tam staramy sie te osobe ,ukara¢” lub ,0sadzi¢”. Tam, gdzie
widzimy kogos jako ofiare osoby lub sytuacji, jestesmy sktonni obarczy¢ wing za
wszystko kogos innego. Oczywiscie oba podejscia z perspektywy PBP sg mato
efektywne. Larssen zaleca stosowanie sprawiedliwosci naprawczej: Filozofia
sprawiedliwo$ci naprawczej to podstawa mediacji przy przestepstwach. Pojecie
sprawiedliwo$ci naprawczej jest w ftradycyjnej kryminalistyce nowe. Mozna je
opisa¢ jako alternatywng metode odnoszenia konsekwencji przestepstwa oraz
naprawiania krzywdy wyrzgdzonej przez wykroczenie. Sprawiedliwo$¢ naprawczg
realizuje sie w ten sposob, ze ofiara osobiscie opowiada osobie, ktéra popetnita
przestepstwo, jak wptyneto to na jej codzienne zycie. Sitg i cechg szczegdlng tej
koncepcji jest postrzeganie przestepcy jako cztonka spotecznos$ci. W czasie
mediacji przy przestepstwie nie zawsze jest to wyraznie widoczne, dlatego warto
zasygnalizowaé ten zwigzek. Czasami na przykfad ze wzgledu na efektywnosc,
poprzestaje sie na jednym spotkaniu sprawcy z ofiarg. Nie wykorzystuje sie
wtedy jednak petnego potencjatu mediacji jako sity majacej wptyw na zmiany
spoteczne. Przeciwienistwem sprawiedliwosci naprawczej jest tradycyjny system
prawny, praktykowany na co dzien. Polega on na tym, Zze reprezentanci panstwa
spotykajq sie z przestepcg, po czym nastepuje regulaminowa procedura
Zmierzajaca do wymierzenia kary, wedtug z gory okreslonej skali."™> Warto zwrécié
tutaj uwage na zmiane podejscia do przestepstwa. W tradycyjnym systemie
sprawiedliwosci kara wymierzona przez panstwo, nie zawsze jest dotkliwa, za$
ofiary zazwyczaj nie doswiadczajg zados¢uczynienia. W podejsciu naprawczym,
skupiamy sie na zados$céuczynieniu dla ofiary, rozumianym jako umozliwienie jej
wyrazenia siebie, a co za tym idzie, odzyskania spokoju ducha. Takie zamkniecie
bolesnej sprawy jest oczyszczajace dla ofiary i w paradoksalny sposéb pomaga jej
bardziej niz tradycyjna forma wymierzania sprawiedliwosci. Rosenberg pisze:
~Wybieraj: wolisz mie¢ racje, czy by¢ szczesliwym? Jedno i drugie jednoczesnie
jest niemozliwe”.** Podobne podejscie znajdziemg/ tez w opracowaniu Jerzego
Melibrudy — Putapka niewybaczonej krzywdy.1 Gdy dazymy do ukarania
winowajcy, ,mamy racje” ale nie zamykamy sprawy do momentu, do ktérego mu
nie wybaczymy, on ciagle bedzie nas krzywdzit, poprzez nasze negatywne mysili,
zal, zto¢ i che¢ zemsty. Gdy wybaczymy krzywdzicielowi, zostawiamy krzywde za
sobg i mozemy cieszyc¢ sie zyciem.

Wydaje sie to by¢ trudne, lecz zalezy to od nas, od naszego podejscia
i zrozumienia innych. Rosenberg pisze, ze u kazdego dziatania tkwi jakas

8 L. Larssen, Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig strona w konflikcie,
Wydawnictwo Czarna Owca. Warszawa 2009, s. 212

* M. Rosenberg, Rozwigzywanie konfliktéw poprzez porozumienie bez przemocy, Jacek Santorski
& Co Agencja Wydawnicza. Warszawa 2008, s. 11

!5 7ob. J. Melibruda, Putapka niewybaczonej krzywdy, IPZiT. Warszawa 1999
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uniwersalna dla ludzi potrzeba, trzeba jg tylko zrozumie¢: ,Pracujac w wiezieniu,
czesto mam do czynienia z ludzmi, ktérzy gwatcili. Pytam wtedy: «Dlaczego pan to
zrobit? Jestem pewny, ze istnieje jaki§ powazny powoddy. Odpowiadaja: «Zgrywa
sie pan czy co?». «Wydaje mi sie, ze pan by tego nie zrobit, gdyby nie zaspokajato
to jakiejs panskiej potrzeby. Kazdy dziata w celu zaspokojenia potrzeb. Dlatego
chciatbym, aby byt pan ich swiadomy. Mozna wtedy znalez¢ inne drogi do ich
zaspokojenia, drogi, ktére sg efektywne i nie kosztujg tak wiele». «Chcesz przez to
powiedzie¢, ze to, co zrobitem, bylo w porzadku?». «Nie, nie moéwie, ze to byto
w porzadku, nie méwie tez, ze nie byto. Mowie, ze nie zrobitbys tego, gdyby to nie
zaspokajato twoich potrzeb. Wszystko, co robimy, robimy z checi zaspokojenia
potrzeb». Ci mezczyzni naturalnie nie znali stownictwa pozwalajagcego nazwaé
potrzeby. W ich mysleniu w ogdle nie pojawiaty sie potrzeby. Cate swoje zycie
mysleli o sobie jako o szumowinach, a ich myslenie funkcjonowato w kategoriach
wartosciowania.”'® Warto pamieta¢, ze zrozumienie nie oznacza poparcia czy
wytlumaczenia, to, ze rozumiem motywy niewtasciwego zachowania, nie czyni go
wiasciwym. Latwiej jednak jest wybaczy¢ komus, kogo rozumiemy, bo mozemy
sobie wyobrazi¢, ze w innych okolicznosciach by¢ moze zachowatby sie inacze;.
W koncepcji Ervinga Goffmana, przestepca tylko odgrywa swojg role przed
spoteczenstwem, tak samo j7ak praworzadny obywatel, inna jest tylko cena czy
nagroda za dobry wystep.l Powyzszy przyktad pokazuje, ze mozna szukac
cztowieka w gwalcicielu, jesli go znajdziemy, to moze po odbyciu kary bedzie on
inaczej funkcjonowat, inaczej zaspakajat swoje potrzeby. Jesli skupimy sie na
ukaraniu go i ponizeniu, opusci wiezienie sfrustrowany, przepetniony poczuciem
krzywdy i zalu do innych. Trudno o bardziej bezposrednig recepte na popetnianie
czynow karalnych. Trudnoscig w empatycznym traktowaniu skazancow sg emocje,
ktére rodza sie, gdy uswiadamiamy sobie ich czyny - jednak zgodnie
z omawianym juz wczesniej modelem, im wiecej oceny, tym mniej pozytywnych
emocji. Im bardziej zas pilnujemy, zeby poszczegdélne akty komunikacji przebiegaty
z rozbiciem na etapy, tym tatwiej o zrozumienie i akceptacje.

Nie tylko przestepcow trudno jest akceptowacd, zwykly bezrobotny moze
stanowi¢ wyzwanie dla pracownika socjalnego. Opowiesci jak to sie szuka i szuka
pracy i nigdzie sie jej nie udaje znalezé w naturalny sposob kiécg sie
z doswiadczeniami pracownika, ktory wie gdzie i jak te prace mozna znalezé.
tatwo jest zarzuca¢ mu tutaj lenistwo i mijanie sie z prawda. Tylko, ze wracajac do
stow Rosenberga, musimy sie zdecydowaé, czy chcemy mie¢ racje, czy byé
szczesliwymi — w tym kontekscie — skutecznymi. Pracownik socjalny pomoze
swojemu klientowi, jesli go zrozumie a zrozumie¢ moze go tylko wtedy, jesli
zrezygnuje ze swojej racji i przyjmie racje klienta. Model PBP jest tu nieoceniony.
Pozwala na funkcjonowanie — przynajmniej w rozmowie na etapie tego, co
styszymy — i odnosi¢ sie emocjonalnie do tego opisu jak do stanu faktycznego.

1) opis — klient szukat pracy — powstrzymujemy sie z oceng;

2) uczucia — rado$¢, ciesze sie, ze podejmuje jakies dziatania;

3) potrzeba — chciatbym mu pomac;

4) prosha — powiedz mi prosze, jak moge Ci poméc w dalszym szukaniu.

'® Rosenberg, Rozwigzywanie..., s. 93-94
7 Zob. E. Goffman, Czfowiek w teatrze Zycia codziennego, Wydawnictwo KR. Krakéw 2000
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Akceptacja klienta otwiera droge do zmiany, zarzucanie ktamstwa i lenistwa
sprawia, ze zamyka sie¢ w sobie i widzi siebie, jako kogo$ po drugiej stronie
barykady, jako przeciwnika a nie partnera w dziataniu.

Powyzsze przykfady opisujg osoby, z ktérymi kontakt moze byé utrudniony
i tatwo je o cos obwinia¢. Wydawac¢ by sie mogto, ze jesli bedziemy mieli do
czynienia z osobami, ktére nie ponosza odpowiedzialnosci za swojg sytuacje,
takimi jak np. osoby z niepetnosprawnosciag lub po jakiej$ zyciowej traumie,
powinno by¢ fatwiej. Niestety, jesli mamy wyrobiong regute oceniania, bedziemy
dalej stosowali bariery komunikacyjne, gdyz zrozumienie kogos$ w trudnej sytuacji
moze doprowadzi¢ do tego, ze sami sie tak poczujemy. Niewiele jest osdb, ktére
w kontakcie z osobg doswiadczajgca zatoby potrafig sie swobodnie zachowywaé
i udziela¢ wsparcia emocjonalnego. Znowu na pierwszy plan wchodzi postrzeganie
drugiej osoby przez pryzmat dysfunkcji lub straty. Anna Dodziuk opisuje ten
mechanizm na przyktadzie rozméw o $mierci: ,Smier¢ to temat, ktéry niemal
wszystkich fascynuje, ale znacznie bardziej przeraza. Boimy sie i dlatego niezbyt
czesto zajmujemy sie tg problematyka, a psychologia ham w tym nie pomaga.
W poréwnaniu z zalewem poradnikow dotyczacych mitosci czy zwigzkow
miedzyludzkich, liczba popularnych lektur o Smierci jest Smiesznie mata — prawie
zadna. A warto sie przyglada¢ naszemu nastawieniu do niej, bowiem «lek przed
Smiercig — jak mowit Harvey Jackins — lezy u podtoza wszystkich innych lekdw»,
zas od jego nasilenia w wielkim stopniu zalezy jakos¢ i diugo$¢ naszego zycia.
Dobitnym przyktadem takiej zaleznosci jest unikanie z powodu kancerofobii (leku
przed rakiem) badan wykrywajacych raka wczesnie, kiedy sg jeszcze szanse
wyleczenia.”18 Kontaktujac sie z osobami niepetnosprawnymi, staramy sie udawag,
ze ona jak gdyby nie istnieje,19 wtedy mamy poczucie, ze jesteSmy od niegj
wolni. To oddzielenie sie od niepetnosprawnosci przybiera rozne formy — czesto
jest to préba niezauwazania problemu. Wyktadowcy traktujg osoby
z niepetnosprawnoscia tak, jakby byty w pemni sprawne. Na poziomie relacyjnym —
zgoda — sg tacy jak inni, ale np. nie styszg, lub nie widza jak inni, w zwigzku
z czym nalezy zorganizowa¢ im inne formy zdobywania wiedzy. W takim
ignorowaniu niewygodnych faktéw mozna znalez¢ przyczyne niedostosowania
budynkéw uzytecznosci publicznych do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia, jesli
nie widzimy takich oséb w naszym otoczeniu — nie ma czego dostosowywac.
Nawykowe ocenianie sprawia, ze fatwo nam przeslizgna¢ sie wzrokiem, widzac to,
co chcemy w danym momencie zauwazy¢. Cho¢ intencja jest inna, niczym sie to
nie rézni w strukturze poznawczej od opisywanego juz przyktadu ,pijaka”, tyle, ze
zamiast pijaka widzimy (czy raczej nie widzimy) pustg przestrzen. Osoby
Z niepetnosprawnoscig sa wykluczone spotecznie, gdyz noszg jak gdyby ,czapke
niewidke”, doktadniej to w zasadzie nalezatoby powiedzie¢, ze spoteczenstwo nosi
.f6zowe okulary”. Brak zrozumienia perspektywy takich osob sprawia, ze sg jak
gdyby ,zagtuszang grupg’, analogicznie do tego, jak opisuje sie czasami kulture
kobiet w meskim Swiecie.”” Porozumienie bez przemocy, wlasciwie stosowane
zdejmuje z gtdbw wspomniang czapke. Prosta procedura sprawia, ze musimy

'8 A. Dodziuk, Nie baé sie $mierci, IPZ. Warszawa 2001, s. 12

® Zob. E. Widawska, .Edukacja permanentna a wykluczenie spoteczne. Przyczynek do refleksji nad
sytuacja 0séb z niepetnosprawnoscig”, (w:) ,Edukacja nieustajaca wyzwaniem spoteczenstwa
informacyjnego”, (red.) M. Gawronska-Garstka. Poznan 2009, s. 174-183

% 7ob. Teoria zagtuszonej grupy (w:) Griffin, Podstawy..., s. 499-513
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zaczg¢ od spostrzezenia, jaki rodzaj dysfunkcji ma osoba, z ktérg rozmawiamy,
spostrzezenie bez oceny sprawi, ze nie bedziemy jej ignorowaé. W dalszej
kolejnosci uczucia, co czujemy widzac osobe pozbawiong mozliwosci robienia
réznych rzeczy. Jaka rodzi sie w nas potrzeba i na koncu sformutowanie prosby.
Takie dziatanie otwiera droge do zrozumienia i do wspétczucia rozumianego nie
jako litowanie sie, tylko uczestniczace zrozumienie.

Podsumowujac, porozumienie bez przemocy Rosenberga poprawia proces
komunikowania sie, gdyz strukturalizuje przebieg wymiany informaciji. Z zyciowego
doswiadczenia fatwo jest wyciggnaé wniosek, ze najwiecej popetnimy btedéw
w sytuacji, w ktorej nie mamy pojecia jak sie zachowac. Tutaj otrzymujemy pewien
wzér, schemat dziatania, ktéry jest skuteczny i daje nam pomyst na wiasciwg
reakcje. Jesli jej stosowanie sie nie uda, to i tak osiggamy pozytywny efekt, przez
samo zatrzymanie procesu przyspieszonej oceny. Skupiajac sie na tym co
widzimy, czujemy, na poszukiwaniu potrzeby w naszym wnetrzu, powstrzymujemy
sie od etykietowania, zastanawiamy sie nad soba, ale w relacji z drugg osoba, czyli
tez wtgczamy drugg osobe do naszego $wiata. Im wiecej takiego wigczenia, tym
wiecej zrozumienia i empatii. Analizowanie naszych uczué i przezy¢ jest z drugiej
strony dziataniem poprawiajacym jako$¢ naszego zycia, sprawia, ze funkcjonujemy
petniej i nabieramy skutecznosci w dziataniu. Jak pisze przytaczana juz Dodziuk,
ucieczka od problemow niczego nie zmieni, pozbawi nas tylko mozliwosci dziatania
i ich naprawy. Problemy, trudne sytuacje sg czescig naszego zycia, uciekajgc od
probleméw uciekamy od jakiego$ obszaru zycia, co sprawia, ze funkcjonujemy
na zwolnionych obrotach. Dodziuk podaje przyktady ludzi, ktérzy zaczynali zy¢
dopiero wtedy, gdy dowiadywali sie o Smiertelnej chorobie, Taka wiadomos¢ nie
pozwala diuzej ignorowac faktu, ze mamy pewien okreslony czas dla siebie i jesli
go nie wykorzystamy, to zwyczajnie przepadnie. Porozumienie bez przemocy to
droga do petniejszego funkcjonowania dla siebie i innych.

Ostatnia uwaga, typowo praktyczna, odnosi sie do kwestii szkolenia
studentéw i pracownikéw. Porozumienie bez przemocy jest stosunkowo prostg
struktura, ktorej tatwo nauczaé i tatwo weryfikowaé skutecznos$¢ tego nauczania
poprzez praktyczne ¢Ewiczenia. Tak jak w administracji panstwowej mozna
wymagac, by urzednicy postugiwali sie jezykiem migowym, mozna oczekiwaé, ze
nauczg sie stosowac procedury zmierzajgce do zrozumienia i poprawy komunikaciji
werbalnej. Nawet jesli nie urzednicy, to na pewno powinno dotyczy¢ to
pracownikow socjalnych, pedagogéw czy nauczycieli. O tym, jak duza jest
potrzeba zmiany jezyka opisu rzeczywistosci niech swiadczy poziom narzekania
na wszystko co mozliwe na poziomie szkolnictwa i urzedéw. Narzekanie jest
wskaznikiem  wystepowania poczucia bezradnosci, braku  sprawstwa,
w szczegodlnosci narzekanie na osoby, z ktérymi mamy kontakt z racji
wykonywanego zawodu. Po pierwsze jest nieracjonalne, bo sami sobie ten zawod
wybrali$my, po drugie narzekanie oznacza zrzucenie z siebie odpowiedzialno$ci za
zmiane, tym samym oznacza to utrwalenie tego, co nam sie nie podoba niejako na
wlasne zyczenie. Sytuacja absurdalna, ale nie zobaczymy tego absurdu do
momentu, gdy nie wyrwiemy sie z oceniajgcego sposobu postrzegania
rzeczywistosci. Troche to przypomina sytuacje przed i po $lubie; z pozycji osoby
wolnej widzi sie s$wiat inaczej, formalizujgc zwigzek, odkrywamy nastepujgace
zmiany. Chodzi tylko o to, by bylo to matzenstwo (z rozumem) z mitosci,
ewentualnie rozsadku, a nie z przymusu czy obowigzku.
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Na zakonczenie pozwole sobie przytoczy¢ wiersz Ruth Bebermeyer, cytowany
przez Rosenberga, ktéry w prostej formie okazuje réznice miedzy spostrzezeniem
a oceng. W prostej, zartobliwej formie przekazany jest tu trzon porozumienia bez
przemocy:

W zyciu nie widziatam Zadnego prézniaka;
tylko kogos, kto nigdy przy mnie nie biegat,
nie skakat za to popotudniami drzemat,
no i jeszcze nie wychodzit z domu w ulewne deszcze,
ale ze byt prézniakiem, nikt mi nie powie.
Modwisz, ze mam Zzle w glowie?
Pomysl: czy to naprawde byt prozniak,
czy tylko miewat zagrania,
po ktérych wedle naszego zdania
proézniakéw sie odréznia?

Nigdy w zyciu gtupiego dziecka nie widziatam;
tylko takie, ktorego pomystéw nie rozumiatam,

a ono sprzeciwiato sie moim planom.
Widziatam dziecko, co nigdy aeroplanem nie leciato tam,
gdzie ja latam nieustannie,
ale zeby byto gtupie? Co to, to nie.

Mobwisz, ze w gfowie miato Zle?

Pomysl: czy aby na pewno?

Moze po prostu wiedziafo nie to,
co ty wiesz, tylko co innego.

Rozglagdam sie, oczy wytrzeszczam,

Ale nigdzie nie widze kuchmistrza,

Tylko kogos kto miesza zupe w kotle
albo na patelni podrzuca kotlet.

Widze, jak kto$ gaz zapala,

a potem ma piecze nad baterig garnkow i piecem.
Widze to wszystko, a kuchmistrza — ani troche.
Powiedz mi: patrzac, jak kto$ dzierzy chochle,
czy na pewno widzisz kucharza?

Moze to tylko kto$ komu w kuchni pracowac sie zdarza?
Jedni powiedzg: «prdzniak»,

a inni: «zmeczony” albo «luzak».

Jedni powiedzg: «gtupiec,

a inni: «wie swoje, nie cudzex.

Wiec dosztam do wniosku,

Ze unikniemy chaosu
jesli przestaniemy mylic, to co ujrzane,

i nasze o tym ujrzanym prywatne zdanie.

Ale dodam, rob jak chcesz,
bo to tez
tylko moje prywatne zdanie, wiesz?*

' Rosenberg, Porozumienie..., s. 36-38
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Streszczenie

Komunikacja interpersonalna fatwo ulega zakioceniu. Aby byta efektywna,
konieczne jest przestrzeganie kilku waznych regut. W artykule przedstawiono
wybrane przyktady barier w komunikowaniu sie oraz sposoby ich omijania.
Jako kluczowe podejscie przedstawiono Porozumienie Bez Przemocy Marshalla
Rosenberga. Model PBP opisuje relacje miedzyludzkie w kategorii uczuc¢ i potrzeb,
opisuje tez proste reguty poprawy jakosci komunikowania sie.

Summary

Interpersonal communication is easily disrupted. In order to make it effective it
is necessary to follow some important rules. This article illustrates chosen
examples of barriers of communication and ways to bypass them. As a key
approach the paper presents the Nonviolent Communication created by Marshall
Rosenberg. NVC model describes the relationships in the category of feelings
and needs, and also describes the simple rules to improve the quality of
communication.
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