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Mam swiadomos¢, ze trudno jest budowaé dobre relacje
w srodowiskach pracy i w spolecznosciach, skoro nie jeste-
$my w stanie porozumie( si¢ nawet z tymi ludzmi, ktérych
kochamy. Skad w ogéle biorg si¢ te problemy? Czy ludzie
zawsze mieli trudno$ci w komunikacji? A moze to dzisiejsze

czasy niosg wicksze wyzwania w tym zakresie?

Teoretycznie nigdy komunikacja nie byla tak prosta, szybka
i tania jak dzi$. Nie gra juz roli odleglos¢ ani czas. Mamy
mnéstwo komunikatoréw! Jednym kliknieciem przesytamy
na caly §wiat obrazy, linki, teksty, filmiki, emotikonki i zdje-

cia. Miliardy komunikatéw na sekunde!

Skoro jest tak dobrze, dlaczego nie mozemy sie ze sobg po-

rozumiec?

Nie mozemy si¢ porozumieé, poniewaz si¢ nie rozumiemy.
Co wiccej, zatracilismy umiejetnosé postugiwania si¢ narze-
dziami, ktére umozliwilyby nam zrozumienie drugiej osoby.

Postaram si¢ oméwi¢ je w kolejnych rozdzialach.

Nie mozemy si¢ porozumie¢,
poniewaz si¢ nie rozumiemy. o
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Niestety dobre nawyki nie sg dziedziczne, nie przekazuje-
my ich w genach potomstwu. Potomstwo trzeba nauczy¢,
wychowa¢, wyedukowaé. Dawniej tzw. kindersztuba, znajo-
mo$¢ zasad ,savoir vivre” oraz zasad logiki uzywanych w dys-
kusjach byly po prostu elementem wyksztalcenia. Obecnie
takiej edukacji prézno szukaé. Tak jakby uznano, Ze mamy
wazniejsze rzeczy do przekazania w szkole i w rodzinie...
Doprowadzono wiec do sytuacji trudnej do zniesienia dla

czlowieka, ktéry z natury jest istota spoleczng.

Oto okazuje sig, ze z ,,tym spoleczeristwem” nie sposéb si¢
dogadac! Wiele oséb zastanawia sie, skad na swiecie wzig-
ly si¢ takie ,tabuny idiotéw”, ,dziwakéw”, ,prymitywéw”,
,zdrajcéw” lub ,ciemnogrodzian” (dobér epitetu zalezy od
opgji $wiatopogladowej). Nie mozemy dojs¢ do siebie, wi-
dzac, ze takie osoby s3 w naszym kraju, w naszym miescie,
ba... w naszej rodzinie! To przeciez moze by¢ nawet nasz
maz, zona, dziecko, brat... Jak to mozliwe? Czy $wiat osza-

lat?! Co poszlo nie tak?!

Oczywiscie powyzszy opis jest mocno przerysowany, jednak
samo zjawisko domaga si¢ chwili refleksji. Wida¢ wyraznie,
ze niemoznos$¢ ,dogadania si¢” wywoluje w nas skrajne emo-
cje, wypada wigc zastanowic sig, gdzie jest ich zrédlo. I tu
wiasnie wkracza na scen¢ moja autorska koncepcja ,Bariko-
logii stosowanej”. I cho¢ tytul moze si¢ komus$ wydaé zarto-
bliwy, to jednak problem, jaki si¢ pod nim kryje, jest bolesnie

powazny. Bo konflikty z ludZzmi zawsze nas dotykajg i rania.
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W pierwszej czesci ksigzki staraliSmy sie zrozumie¢ przy-
czyny konfliktéw oraz okresli¢ warunki, ktére sg potrzebne,
aby$my mogli porozumie¢ si¢ z druga osoba. Wiemy juz, jak
wazne jest opuszczenie swoich baniek BIES oraz BOSS, aby
rzeczywiscie méc spotkac si¢ z drugim czlowiekiem. Wiemy
tez, ze w sytuacji konfliktu nie warto ani uciekad, ani stawac
do walki, bo drugi cztowiek nie jest naszym wrogiem. Sam
konflikt nie jest tez zagrozeniem dla naszej relacji, a szansa
dla niej. Widzimy takze, jak wiele zalezy od punktu widze-
nia i rozumiemy juz, ze to, co uwazamy za ,$wietg prawde”,
nie zawsze nig jest. Aby porozumiec si¢ z druga osobg war-
to nauczy¢ si¢ przyjmowania w sytuacjach konfliktowych
otwartej, zyczliwej i przyjaznej postawy, ktéra umozliwia
porozumienie. Pomaga w tym rezygnacja z walki o racje na

rzecz poszukiwania prawdy.

Teraz czas przejs¢ juz do tematu samej komunikacji, dzieki
ktérej mozliwe jest osiggniecie porozumienia zaréwno w sy-

tuacjach konfliktowych, jak i w codziennym zyciu.

Jak juz wspomniatam, narz¢dziami skutecznej komunikacji
sa rozmowa oraz dyskusja. Jednak samo narzedzie nie gwa-
rantuje jeszcze sukcesu — nawet jesli potrafimy biegle si¢

nim postugiwaé. Na to, czy komunikacja pomig¢dzy ludZzmi

115



rzeczywiscie doprowadzi do porozumienia i umocnienia re-

lacji, sktada si¢ wiele przeréznych elementéw. O skuteczno-

§ci 1 jako$ci komunikacji decyduje na przykiad:

Nadawra, czyli osoba, ktéra chce co$ zakomunikowa,
a doktadniej postawa, osobowos¢ i charakter tej osoby,

w tym zawarto$¢ jej bariki BOSS.

Komunikat, czyli wypowiedz w taki sposéb zbudo-
wana i tak wypowiedziana, zeby poprzez swoja forme

oddawala tres¢, ktéra zamierza przekaza¢ nadaweca.

Odbiorca, czyli osoba, do ktérej adresowany jest ko-

munikat, jej postawa, osobowos¢ i charakter.

Kontekst pozawerbalny, czyli emocje, intencje i za-
tozenia, ktére pojawiaja si¢ u nadawcy oraz odbiorcy.
Chod¢ nie s3 wypowiedziane na glos, maja niebagatelne

znaczenie.

Kontekst kulturowy, ktéry — jak juz wiemy — wply-
wa i na nadawcg, i na odbiorce — na ich wzajemne
oczekiwania, oceng sytuacji oraz tres¢, forme, a nawet

interpretacj¢ samego komunikatu.

Fakt, ze chciatabym zakomunikowa¢ wazng rzecz bliskiej

osobie, nie gwarantuje — jak wida¢ — osiagniecia porozumienia.

Aby przewidzie¢ skutki rozmowy, jeszcze zanim otworzg usta,

warto, bym zastanowila si¢, czy moja intencja jest umocnie-

nie relacji, czy moze kieruja mng jakies inne (niekoniecznie

widoczne od razu) pobudki. Czy uda mi si¢ doktadnie prze-

kazaé tres¢, ktérg zamierzam skierowaé do odbiorcy? Czy
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zdolam wlasciwie dobra¢ forme komunikatu? Nie powinnam
tez zapomnie¢ o tym, co zapewne zostanie przekazane
przeze mnie poza stowami. Jesli sprawa jest blaha, nie musze
przykiada¢ si¢ do analizowania i kontrolowania wszystkiego,
co méwie. Byloby to niepotrzebne i bardzo meczace. Jesli
jednak znajduje si¢ w sytuacji konfliktowej, wtedy warto

starannie przygotowa¢ si¢ do rozmowy.

Aby unikna¢ nieporozumien, eskalacji konfliktéw i destruk-
cji w naszych relacjach, warto pozna¢ ogélne, uniwersalne

reguly dobrej komunikacji. Ich znajomos¢ skutecznie po-
prawi jakos¢ naszych relacji. Zacznijmy jednak od tego, ze...

komunikatem moze by¢ wlasciwie wszystko.






Komunikatem
mozc by¢

Wszystko

Co mowimy, kiedy nic nie mowimy?
Dlaczego domyslanie si¢ nie zawsze wychodzi na dobre?

Czy zawsze trzeba mowic to, co si¢ mysli?
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Poza slowami sporo si¢ dzicje

Zanim oméwimy strukture i rodzaje komunikatéw werbal-

nych, zobaczmy, co moze dzia¢ si¢ w komunikacji mi¢dzy

ludZmi poza stowami.

Przyklad 0

Przyklad 0

— Weale nie jestem wéciekta! I o nic mi nie chodzi — méwi
Basia do meza podniesionym glosem, a nastepnie wycho-

dzi z pokoju, trzaskajac drzwiami.

Dla Roberta, meza Basi, jest to sygnal, Ze Zona ma jakis
problem, jednak on nie ma pojgcia, o co jej chodzi... By¢
moze sama nie wie albo nie chce o tym rozmawia¢? Ro-
bert dochodzi wiec do wniosku, ze zZona zachowuje si¢ ir-
racjonalnie i by¢ moze do wieczora jej przejdzie. Jest to
jednak tylko pobozne zyczenie, poniewaz Robert przega-
pit rocznice $lubu (z czego jeszcze nie zdaje sobie spra-
wy), a Basia spodziewala si¢, ze — podobnie jak rok temu —

maz zaprosi ja na kolagje. ..

— Jak bylo w szkole? — pyta Klaudia swojego nastoletnie-

g0 syna.

— Normalnie... Jak zawsze. .. — odpowiada Marek, jednak
nie patrzy przy tym mamie w oczy, ma spuszczong glowe,

a ton jego glosu zdradza irytacje.
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Przyklad g

Klaudia wie, ze dzisiaj mialy by¢ wyniki sprawdzianu
z matematyki. Uznaje, ze syn prawdopodobnie dostal sta-
ba oceng i nie chce si¢ do tego przyznaé. Zaczyna mu ro-

bi¢ wymowki podniesionym glosem.

Marek wychodzi z domu, trzaskajac drzwiami. Dzi$ rzu-
cita go dziewczyna, a teraz w dodatku mama robi awan-

tury o nic...

Radek zapamigtal, Ze siostra byta na niego wsciekta, cho-
ciaz ona tylko zadala pytanie: ,Dlaczego nie przekazales
rodzicom wiadomosci ode mnie?”. Kasia, od strony for-
malnej, rzeczywiscie tylko zapytala! On jednak ustyszat
podniesiony ton glosu i widzial jej ming. Zareagowat zto-
$cig i powiedzial kilka cierpkich stéw. Uwaza, ze ,musial
si¢ broni¢, bo zostal zaatakowany”. Kasia twierdzi, ze brat
nie tylko ja zawiddl, ale jeszcze agresywnie zaatakowal ja
obrazliwymi stowami. Obydwoje niezbyt dokladnie pa-
mictajg, jakie stowa padly, ale sg catkowicie pewni, ze zo-
stali zle potraktowani przez drugg strone i ze si¢ jedynie

bronili.

Bardzo czesto zdarza sig, ze — tak jak doswiadezyli tego bo-

haterowie powyzszych przyktadéw — kto$ co$ do nas méwi,

a swoim zachowaniem przekazuje nam zupelnie co innego.

Ten przekaz pozawerbalny stanowi dla nas bardzo konkretng

informacje, jednak interpretacja tej informaciji jest niezwykle
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trudna. Mamy nawet problem z oceng, czy ta osoba chce nam
da¢ cos do zrozumienia, czy tez przezywa silne emocje, ktére
nie majg zwigzku z rozmowsg. Bez wzgledu na przyczyne tak
dziwnego zachowania odczuwamy w takich sytuacjach dys-
komfort, wrecz irytacje, a emocje zostajg postawione w stan
alarmowy. Nasza reakcja zazwyczaj odzwierciedla ten stan

emodji, co z kolei czgsto prowadzi do ostrej wymiany zdan.

Nie zdajemy sobie sprawy z faktu, ze sami réwnie czgsto jeste-
$my zrédtem takich sprzecznych komunikatéw. Na przyktad
zakladamy, Ze przekazalismy konkretng informacje w kilku
prostych, zolnierskich stowach, a tymczasem nasz rozméw-
ca zachowuje si¢ irracjonalnie, przypisujac nam intencje lub
emocje rodem z ksi¢zyca. Nie bierzemy pod uwagg, ze stowa
wypowiadali$my podniesionym glosem, z ming taka, ze ,bez
kija nie przystap”. W niektérych sytuacjach przeciwnie, ukry-
wamy nasze prawdziwe mysli, przekazujac jedynie zdawkowy
komunikat, ale dajemy swoim zachowaniem do zrozumienia
rozméwcy, ze mamy do niego o co$ pretensje. Zaktadamy, ze
ten przekaz jest jasny, chociaz jest przeciez sprzeczny z trescia
naszej wypowiedzi. Co wiecej, oczekujemy, ze nasz rozméw-
ca domysli sie, o co nam chodzi, i zareaguje wiasciwie — czyli
nie na same slowa, ale odpowie na nasz ukryty przekaz (i to
zgodnie z naszymi wyobrazeniami). Tak si¢ jednak zazwyczaj
nie dzieje, stad nieporozumienia i kiétnie oraz wzajemne ob-

winianie si¢, a nawet podejrzenia o zle intencje.

Mozesz uniknaé takich sytuacji, jesli zdasz sobie sprawe

z tego, ze wszystko, co méwisz i robisz, stanowi rodzaj
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komunikatu. Takze to, jak si¢ zachowujesz w konkretnych

sytuacjach: twoje miny, gesty, ton glosu, decyzje i dziatania.

Elementy pozawerbalne maja ogromne znaczenie w komu-
nikacji i ich niezrozumienie badZ ignorowanie wielokrot-
nie staje si¢ przyczyng nieporozumien i konfliktéw mig¢dzy
ludZmi — szczegdlnie bliskimi sobie. Informacja kryjaca si¢
poza stowami moze by¢ czasem znacznie wazniejsza i bar-
dziej prawdziwa niz tre§¢ wypowiedziana za pomoca stéw.
Niestety prawidlowa interpretacja jej graniczy z cudem.
Dlatego ryzykowne jest zmuszanie rozméwcy do samo-

dzielnej analizy twoich intencji.

Kiedy co$§ méwisz, cala twoja osoba (wraz z dluga histo-
rig znajomosci) jest uwaznie obserwowana. Jestes Zrodtem
tysiecy komunikatéw pozawerbalnych. Bezposrednio lub
posrednio dostarczasz informacji o tym, kim jestes, jakie
masz intencje, uczucia i zamiary, jaki jest stan twojego
umystu i emocji. Niestety wiele z tych informacji to efekt
twoich przypadkowych, nieprzemyslanych reakeji i zacho-
wari. Weale nie oddaja one twojej osobowosci, a moga by¢
wrecz zrédlem falszywego obrazu twojej osoby w oczach
drugiego czlowieka. Analogicznie warto uswiadomi¢ sobie,
ze wiedza i opinie zgromadzone w naszych glowach na te-

mat bliskich nam oséb, chociaz stanowia pokazny zbiér,
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mogg takze by¢ bardzo dalekie od rzeczywistosci. Mimo to
mamy tendencje bardziej ufa¢ im niz deklaracjom ubranym
w stowa. Co wigcej, tres¢ komunikatu werbalnego, ktéry zo-
stal do nas skierowany, prébujemy dopasowa¢ do tej naszej
wiedzy o rozméwey, a nie odwrotnie (czyli nie staramy si¢

na podstawie wypowiedzi korygowaé opinii o rozméwey).

Komunikaty niewerbalne podnosza nam ci$nienie i rozpalaja
emocje. Dlaczego tak si¢ dzieje? Nastawienie na odbiér infor-
macji pozawerbalnych jest u nas bardziej pierwotne i silniejsze
niz percepcja mowy. Niewypowiedziane, emocjonalne tresci
majg zatem decydujacy wplyw na sposdb przyjecia i interpre-
tacj¢ komunikatu przez odbiorce. Dzialaja one w pierwszej
kolejnosci na emocje rozméwey i dopiero po przejsciu przez

ten filtr docieraja do racjonalnej czesci mézgu.

Nastawienie na odbiér informacji
pozawerbalnych jest bardziej pierwotne
i silniejsze niz percepcja mowy. o

Profesor Albert Mehrabian twierdzi, ze slowa stanowig je-
dynie 7% komunikatu, komunikacja niewerbalna — az 55%,
a reszta to brzmienie glosu. Oczywiscie nie zawsze i nie we
wszystkich okolicznosciach te proporcje rozktadaja si¢ tak
samo. Inaczej przeciez ludzie rozmawiaja podczas rodzin-
nych spotkan, inaczej w pracy, a jeszcze inaczej przy stole

negocjacyjnym w $wiecie wielkiej polityki. Trudno bytoby
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wiarygodnie policzy¢ procentowy udzial poszczegélnych
elementéw wypowiedzi w danej rozmowie, jednak prawda,
ze to, co kryje si¢ poza stowami, decyduje niejednokrotnie
o skutecznosci i jakosci komunikacji, jest niepodwazalna.
Tresci, ktore nigdy nie zostaty ubrane w stowa, maja ogrom-
ne znaczenie dla rozméwcey. Zazwyczaj nie zdajemy sobie
z tego sprawy, podobnie jak i z tego, ze jestesmy dzie¢mi
naszej epoki, co wplywa na nasz sposéb myslenia, oceniania

rzeczywistosci i interpretacji komunikatéw.

To, co kryje si¢ poza stowami, decyduje
niejednokrotnie o skutecznosci i jakosci

komunikacji. o

Tak mozna zilustrowaé regute 7-38-55
autorstwa A. Mehrabiana

tres¢ wypowiedzi

komunikacja

niewerbalna 38% brzmienie
glosu
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W tym miejscu nalezy sie¢ Czytelnikowi slowo wyjasnienia.
Ot6z kiedy méwie w tej ksigzce o komunikacie, mam na my-
§li szersze znaczenie tego stowa, niz to, ktére zwykle pojawia si¢
w literaturze naukowej. Moja ksigzka nie ma na celu wyltacznie
relacjonowania prac naukowych z dziedziny komunikacji. Ba-
dania naukowe zmierzajg do pewnej standaryzacji, natomiast
zycie jest znacznie bardziej skomplikowane i ,zniuansowane”.
Zupelnie nie daje si¢ zmierzy¢, zwazy¢ i przewidzieé. Potrze-

bujemy wiec spojrze¢ na nie z szerszej perspektywy.

Gdy méwi si¢ o komunikacie, najczesciej bierze si¢ pod uwage
sytuacje, gdy jedna osoba w sposéb $wiadomy przekazuje dru-
giej osobie jakas tres¢, dobierajac do niej konkretng forme (kod).
Tresci tej towarzyszy komunikacja niewerbalna. Ja natomiast
stowem ,komunikat” okreslam wszystko, co stanowi informacje
odbierang przez drugg osobg —bez wzgledu na to, czy nadawca

$wiadomie co$ chce zakomunikowad, czy tez nie.

Niemal wszystko, co robimy (a takze to, czego nie robimy),
moze by¢ i w istocie jest rodzajem komunikatu: nasze za-
chowanie wobec innych, decyzje, jakie podejmujemy, styl
odnoszenia si¢ do ludzi, sposéb méwienia, to, co méwimy,

a takze to, czego nie méwimy.
Podsumowujac:

*  Nawet jesli nie masz intencji przekazywania inne-

mu czlowiekowi zadnych informacji na swéj temat,
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to i tak pewne informacje nieustannie s przez ciebie
przekazywane, a przez osoby z twojego otoczenia od-

bierane i interpretowane.

+  Ta wiedza (czgsto nie do korica $wiadomie przyswo-
jona przez odbiorce) wplywa na odbiér twoich komu-

nikatéw werbalnych.

Znajomos$¢ powyzszych faktéw ma kluczowe znaczenie
w budowaniu dobrych relacji z ludzmi. Odtad, zamiast nie-
swiadomie generowa¢ konflikty, mozesz w sposéb swiadomy

je przezwycigzac albo wrecz im zapobiegad.

Jesli cheesz co$ konkretnego powiedzie¢ osobie bliskiej, te
wszystkie pozawerbalne elementy maja duzo wigksze znacze-
nie niz w sytuacjach zawodowych czy w kontaktach z osoba-
mi nieznajomymi. Dla twoich najblizszych przy interpreta-
cji twojej wypowiedzi liczg si¢ wszystkie elementy sktadowe

kontekstu pozawerbalnego, a wiec przede wszystkim:

Kontekst merytoryczny, czyli okolicznosci, w jakich wy-

powiadasz dane stowa.

2.

Kontekst emocjonalny, czyli emocje, jakie z dang sytu-

acja sie wigza.
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3.

Tto komunikatu, czyli cala historia relacji, wzajemna

wiedza o sobie.

Znajac i rozumiejac kontekst pozawerbalny danej sytuacji,
mozesz lepiej dobra¢ komunikat werbalny, z jakim zwracasz
si¢ do bliskiej ci osoby. W ten sposéb sprawisz, ze niekontro-
lowane i nieuswiadomione reakcje rozméwcey zostang zasta-
pione przez refleksje, a wiedza, jaka rozméwea zgromadzil
na twéj temat, ma szansg¢ zosta¢ zweryfikowana. Bo prze-
ciez w rozmowie z bliska osobg nie chodzi nam tylko o to,
zeby co§ oznajmié, ale przede wszystkim o to, by si¢ lepiej
pozna¢ i porozumieé. Czlowiek posiada nie tylko natural-
ne instynkty, ktére sktaniaja go do odruchowych reakeji. Ma
takze rozum i zdolno$¢ do myslenia. Od tysigcy lat mamy
mozliwo$¢ postugiwania si¢ mows. To takze czg$¢ naszej
natury i nie mozemy ignorowac jej lub nie doceniaé. Czlowiek
sam wymyslil tak niezwykle i skomplikowane narzedzie jak
jezyk nie po to, aby poprzesta¢ na komunikacji niewerbalnej.
Jezyk stuzy do tego, aby, dobrze rozumiejac i szanujac nasze
pierwotne sklonnosci, przekroczy¢ jednak granice biologii
i w sposéb charakterystyczny tylko dla czlowieka uzy¢ in-
telektu do rozwigzywania probleméw miedzy ludzmi oraz
budowania trwatych relacji. To nie tylko jest wykonalne, ale

réwniez sensowne i potrzebne.

Tak wigc czas dobrze przemysleé, czym wlasciwie jest
komunikat werbalny. Jego konstrukcja ma wielkie znaczenie

podczas rozmowy, dlatego warto nauczy¢ sie takiego dobierania
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stéw, aby uzyska¢ zamierzony i przewidywalny cel — dobrg

komunikacje z bliskimi.
Na czym polega dobra
komunikacjas

— Wiesz, Ewka — méwi Tadeusz do zony — ostatnio utytas,

nie dbasz o siebie i wygladasz dramatycznie. Obawiam

Przyklad a

sig, ze jak tak dalej péjdzie, to bede si¢ wstydzit pokazaé

z tobg na miescie.

Tadeusz przekazal swojej zonie Ewie pewien komunikat.
Zrobil to teoretycznie poprawnie — precyzyjnie ubral w sto-
wa okreslong tres¢. Ale czy zrobit to dobrze? Otéz na po-
czatku ustalmy jedno: Dobra komunikacja to nie to samo,
co komunikacja skuteczna albo precyzyjna. To co$ znacz-
nie wigcej. Dobra komunikacja nie polega tylko na tym, ze
zdolamy przekaza¢ dokladnie to, co mamy na mysli. Rzecz
w tym, ze naszg wypowiedzig mozemy przy okazji zranié
druga osobe i doprowadzi¢ do oslabienia relacji — a tego

najczesciej nie chcemy!

Komunikat Tadeusza skierowany do zony — cho¢ meryto-
rycznie poprawny — byt skandaliczny w swej wymowie. By¢
moze dokladnie odzwierciedla on fakty oraz obawy Ta-
deusza, jednak nie da si¢ go zaliczy¢ do kategorii ,dobra

komunikacja”. Istnieje duze prawdopodobieristwo, ze ta
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wypowiedz sama w sobie bedzie wigkszym problemem dla

malzeristwa, niz obecny wyglad Zony.

Nie chodzi o to, zeby sobie nieustannie stodzi¢ i nigdy nie
porusza¢ tematéw trudnych. To bylaby droga donikad. Mo-
zemy jednak popatrzeé na sytuacje z perspektywy calej, 13-
czacej nas relacji i uwzgledni¢ ten kontekst w wypowiedzi.
Pamig¢tajmy o tym, ze dla naszego rozméwcy jest wazne
nie tylko to, co méwimy, ale takze nasze nastawienie, in-
tencje i rzeczywista (nie tylko deklarowana) troska o 1a-

€z3c3 nas wigz.

Nie wszystkie mysli, opinie, obawy, emocje i oceny s3 war-
te tego, aby ubiera¢ je w stowa. Niektére z nich to efekt na-
szych zranien, komplekséw, bledéw, stabosci, lekéw, nadin-
terpretacji albo pokus. Nie musimy obarcza¢ nimi bliskich

nam oséb.

Nie wszystkie mysli, opinie, obawy,
emocje i oceny sg warte tego, aby ubiera¢
je w stowa. o

Raczej pomyslmy o tym, na czym nam naprawde zalezy,
i 0 to sprobujmy zawalczy¢. Jesli Tadeuszowi zalezy na zonie,
a ponadto chcialby, Zeby byla zdrowa, a przy okazji zgrab-
na i pickna — to z pewnoscig jego wypowiedZ nie przyniesie
oczekiwanego skutku, tylko poglebi konflikt z Ewka, bo

niesie w sobie ryzyko glebokiego zranienia tej kobiety.
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Z powyzszej analizy plynie prosty i logiczny wniosek, ze
dobra komunikacja to taka, ktéra buduje relacje i rozwiazu-
je problemy. Z1a komunikacja natomiast generuje problemy,
rani ludzi i wplywa destrukeyjnie na relacje. Czasami wigc
dobra komunikacja wymaga, aby ugryz¢ si¢ w jezyk i mil-
czed, jezeli nie mamy pomystu na wypowiedz, ktéra wnosi
do relacji jaka$ konstruktywna, budujaca tres¢. Panowanie
nad jezykiem to jedna z najtrudniejszych umiejetnosci dla

czlowieka, a jednoczesnie niezwykle potrzebna.

Czy jednak samo milczenie na temat realnego problemu po-
moze go rozwigzac? Oczywiscie, ze nie. W przypadku Tade-
usza i Ewki takze milczenie meza nie wystarczy. Potrzebny
jest dobry pomyst na to, by zmotywowa¢ Zon¢ do zadbania
o siebie. Motywacja to w ogéle trudny temat. A dla kobiety
motywacja do dbania o swoje zdrowie, wyglad, odpowiednia
diete itp. to podwéjne wyzwanie. Tym, co rzeczywiscie mo-
tywuje kobiete do dzialania, jest mito$¢. Ewka prawdopo-
dobnie zdaje sobie sprawe z tego, ze bardzo przytyla, i chcia-
taby to zmieni¢. Wie dokladnie, ile kilograméw wskazuje
waga i ile centymetréw przybylo w talii. Jest tym przerazona
i zdotowana. By¢ moze zastanawia sie, czy maz ja jeszcze
kocha. Nie potrzebuje informacji, ze jest gruba! Taka in-
formacja — w dodatku z ust me¢za — to tylko potwierdzenie
jej najczarniejszych obaw. Wywoluje stres, ostabia poczucie

wlasnej wartosci oraz rodzi zal do me¢za.

Mezczyzni mysla czgsto, ze jesli beda chwali¢ Zone albo

prawi¢ jej komplementy, to si¢ jej w glowie przewrdci.
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Osiadzie na laurach, przestanie si¢ stara¢. Myslac ,po me-
sku”, uwazaja, ze krytyka, presja, zlos¢, element rywalizacji
lub poczucia zagrozenia da kobiecie wigksza mobilizacje
i pomoze jej wziaé si¢ w garsé. U mezezyzny takie ,zagra-
nie na ambicji” by¢ moze czasami zadziala. Ale Zona nie
jest mezczyzng! Kobieta bierze si¢ w gar$¢ wtedy, gdy ma
dla kogo!

Ewka mysli sobie teraz prawdopodobnie tak: ,Skoro Ta-
deusz mnie nie kocha i juz mu si¢ nie podobam, to pies go
wachal! Zjem wiadro lodéw i przynajmniej przez chwile
poczuje si¢ szczgsliwa”. Jesli jednak Ewa zobaczy, Ze maz ja
kocha, zalezy mu na niej, podoba mu sig, to zadziata to na
nig jak plaster na rang¢. Uspokoi ja, odstresuje. Milos¢ zawsze
uskrzydla kobiety. Ewka pomysli wtedy: ,,Skoro on mnie

kocha i wspiera, to moze jednak dam sobie rade!”.

Prawde¢ méwiac, w relacjach — i to nie tylko tych dam-
sko-meskich — zawsze milo$¢, zyczliwoéé i wsparcie jest je-
dyng skuteczng motywacja. Dla me¢zezyzn takze. Owszem,
w okolicznosciach, w ktérych liczg si¢ efekty, na przykiad
w sporcie, w pracy zawodowej albo w wojsku, mezczyzni
czesto mobilizujg si¢ wzajemnie poprzez wywieranie presji,
krytyke i ,jezdzenie po ambicji”. Efekty szybko si¢ pojawiaja,
ale najczesciej tylko doraznie. Na dluzsza mete koszty takie-
go podejscia sg ogromne. Dzisiaj w sporcie kazdy zawodnik
musi mie¢ oprécz trenera takze psychologa, inaczej jest bez
szans na zawodach. Tym bardziej jest to wazne w relacjach.

Céz komu przyjdzie z osiaggnig¢ motywowanych urazong
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ambicja, jesli zwiazek chwieje si¢ i rozpada? Z tego wlasnie
powodu w komunikacji, szczegélnie tej z osobami bliski-
mi, tak wazne jest przekazanie poza wszystkimi innymi
tresciami najistotniejszych elementéw: milosci, zyczliwosci
i wsparcia. Pamigtajmy, ze wszystko, co robimy i méwimy,
jest rodzajem komunikatu dla drugiej osoby. Ten komu-

nikat moze budowac relacje lub ja niszczyc*.
Reguly dobrej komunikacji

Wiemy juz, ze dobra komunikacja nie polega na wiernym
przekazaniu innym, co aktualnie myslimy i przezywamy.
Jest to taki sposéb komunikacji, ktéry pomaga w porozu-
mieniu si¢ z innymi, umozliwia wspéldzialanie i budowa-

nie dobrych relacji.

Dobra komunikacja pomaga
w porozumieniu si¢ z drugim

czlowiekiem. o

Aby osiggnac taki cel, potrzebna jest znajomos¢ zasad, ktére
pozwola nam budowa¢ komunikaty jasne, prawdziwe, sku-

teczne i dobrze wplywajace na nasze relacje. Ktére pomoga

Q Jest to IV zasada budowania dobrych relacji. Dokladniej opisa-
tam ja w ksiazce Czas na relacje (Homo Dei, 2019).
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nam takze unika¢ bledéw i pulapek, utrudniajgcych komu-
nikacje. Potrzebujemy jasnych i prostych regut, ktérymi
mozemy si¢ kierowa¢ w codziennych kontaktach z bliskimi.
Formutujac najwazniejsze wnioski z naszych rozwazan na
temat komunikacji, mozemy ujaé je w co najmniej sze$¢ uni-

wersalnych regul dobrej komunikacji.
Regula 1. Informacja dla rozmoéwey jest konieczna.

Owijanie problemu w bawelne albo niewerbalne ,dawanie
do zrozumienia”, ze on istnieje, NIE JEST INFORMACJA.
Niestety wiele oséb nie zdaje sobie z tego sprawy. Uwaza-
ja one, ze ,przeciez méwily”, a nastgpnie majg pretensje, ze
zostaly zlekcewazone lub Zle zrozumiane. (Wspominatam
juz o tym przy okazji omawiania réznic miedzy sposobem

reagowania kobiet i m¢zezyzn).

Pamigtaj, ze nie wszystko, co méwisz, jest dla rozméwey in-
tormacjg. Tre$¢ komunikatu powinna zawiera¢ informacje

wyrazona jasno i konkretnie.

Zrozumienie tej zasady i wprowadzenie jej w zycie chroni
od wielu niepotrzebnych spie¢ i probleméw. Przypomnijmy
sobie przyktad konfliktu przytoczonego na samym poczat-
ku czgsci o rozmowie. Pokazywal on sprzeczno$¢ pomie-
dzy komunikatem werbalnym a przekazem niewerbalnym.
W wypowiedzi Basi skierowanej do meza (,Wcale nie je-
stem wsciekta! I o nic mi nie chodzi!”) charakterystycz-
ny byl catkowity brak informacji o istniejacym proble-

mie. Przekaz niewerbalny nie wystarczy. Niestety wazna
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informacja do meza po prostu nie dotarla. Ustyszal on tylko
to, co Basia powiedziala na glos, czyli Zze nic si¢ nie dzieje.
Zachowanie zony uznal wiec za irracjonalne i przypisal je
jakim§ nieistotnym emocjonalnym problemom, ktére ona
by¢ moze przezywa. Wielu me¢zéw zwyczajowo ignoruje ta-
kie stany u swoich zon i usiluje je przeczekaé. Basia musi
zrozumied, ze jesli nie przekaze komunikatu w sposéb ja-
sny i precyzyjny, to nie dotrze on do adresata na czas. Pro-

blem pozostanie nierozwigzany, co jest niszczace dla relacji.

Bardzo prostym i skutecznym pomystem na unikniecie tego
rodzaju niebezpieczenistwa jest przyjecie zalozenia, ze jesli
komunikat nie zawieral jasnej informacji wyrazonej wprost,
to oznacza, ze informacja nie dotarta do adresata i nalezy
po prostu ponownie ja przekazaé (zamiast mnozy¢ preten-
sje 1 eskalowa¢ emocje). Dobrze jest w waznych sprawach

upewnic sie, proszac o informacje zwrotna.
Regula 2. Wszystko moze by¢ komunikatem.

Kiedy co§ méwisz, cata twoja osoba (wraz z dluga historig
znajomosci) jest uwaznie obserwowana. Stanowisz wazng in-
formacje¢ dla innych ludzi. Prébuja oni wywnioskowaé, czy
jestes dla nich przyjacielem, czy wrogiem. Czy chcesz np. co$
wymusi¢ na rozméwey lub oskarzy¢ go o cos? Bezposrednio
lub posrednio dostarczasz tysiecy informacji o sobie. Sko-
ro tak, warto wykorzysta¢ ten fakt. Mozesz nauczy¢ sie zy¢
przytomnie, aby swojga osobg, sposobem bycia i zachowaniem
przekazywaé spdjne, stale komunikaty o twojej zyczliwosci

wobec innych ludzi oraz o wartosciach, w jakie wierzysz. Badz
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chodzaca reklamg tego wszystkiego, co jest dla ciebie drogie.
Przekazuj prawdziwy obraz siebie, a nie przypadkowy zlepek
frustracji i ztosci, ktérych wprawdzie wszyscy doswiadczamy,
ale nie s3 one przeciez integralng czescig naszego serca. Mniej

wigcej na tym wlasnie polega praca nad soba. Jest to budowa-

nie swojego charakteru, a nie kreowanie wizerunku na pokaz.

Regula 3. Zgodno$¢ slow z komunikacja niewerbalna

wzmacnia przekaz.

Gdy cos prébujesz powiedzieé, kosztuje cie to zapewne sporo
wysitku i trudno ci przychodzi akceptacja faktu, ze dla roz-
maéwey jest to czasami tylko kilkuprocentowy element two-
jego komunikatu. Natomiast na plan pierwszy wysuwa si¢
to wszystko, co prébujesz ukry¢ albo nawet nie masz $wia-
domosci, ze istnieje i ze ma jakie§ znaczenie ,dla sprawy”.
To, co przekazujesz niewerbalnie, przemawia bezposrednio
do emocji rozméwey, dlatego mocniej zapisuje si¢ w jego pa-
mieci i wplywa na odbiér twoich stéw. Z tego powodu roz-
maéwea zapamigtuje nie tyle rzeczywistg sytuacie, ile swoja
wlasng interpretacije tej sytuacji wraz z towarzyszacymi jej
emocjami. Dobrze pokazuja ten problem dwa przyktady za-

mieszczone na samym poczatku tego rozdziatu.

Konflikt Klaudii z nastoletnim Markiem polegal na tym, ze
chiopiec nie byt w stanie ukry¢ emocji zwigzanych ze sprawa-
mi, o ktérych nie chcial mamie opowiedzie¢. Mama w rozmo-
wie z synem dostrzegla jednak targajace nastolatkiem emo-
cje. Zinterpretowala je niewlasciwie — aczac je z domniemang

kiepska ocena z matematyki. To wywotalo fale niezastuzonych
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wyméwek i w efekcie uniemozliwilo jakiekolwiek porozumie-
nie — Marek wyszedl z domu z poczuciem krzywdy. Bardzo
trudno byloby poradzic¢ sobie z taka sytuacja nawet osobie do-
roslej. Jedynym rozsadnym wyjsciem jest w takich przypadkach
przekazanie informacji: ,Mam problem osobisty, ktéry sporo
mnie kosztuje. Nie cheg o tym rozmawiaé, nie ma to jednak
zwigzku z nasza relacja”. Taki komunikat zapobiega zwykle fal-
szywym interpretacjom naszych zachowan. Rozméwea orien-
tuje sie, ze emocje pochodzg z innego Zrédta i nawet jesli jest
ciekawski, bedzie musial zaakceptowa¢ odmowe rozmowy na

temat, ktéry go nie dotyczy.

Polaczenie emocji z pozornie neutralng wypowiedzig wy-
darzylo si¢ takze w rozmowie Radka z Kasig. Radek uznat
pytanie siostry za krytyke i zareagowal ztoscig. Kasia nato-
miast poczula si¢ niesprawiedliwie zaatakowana. Oboje po-

wiedzieli sobie wiele cierpkich stéw.

Tak wiasnie dziala nasz emocjonalny filtr. Znieksztalca po-
strzeganie i eskaluje konflikty. Dlatego wazne jest kontrolo-
wanie odruchowych reakcji i unikanie niepotrzebnego wia-
czania emocji do naszych rozméw. Szczegélnie wtedy, gdy
rozmowy dotycza tematéw trudnych, konfliktowych. Takg sa-
mokontrole mozna (i warto) wypracowaé w duzym, a przynaj-
mniej w wystarczajacym stopniu. Kiedy jednak nie zdotasz za-
panowac nad soba w pore, sama swiadomo$¢, ze twoje emocje

wywolaty skok emocji u rozméwey, pomoze ci nabraé¢ dystansu

do rodzacego si¢ konfliktu. Walka na poziomie emociji jest jak

obudzenie King Konga. Nikt z nim nie wygra, a zniszczenia
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beda widowiskowe. Lepiej poczekad, az potwér wrdci spaé do

swojej jaskini, i wtedy spokojnie rozwigza¢ problem.
Regula 4. Do rozwiazywania problemow sluzy rozmowa.

Konflikty, ktére tak czesto zdarzaja si¢ w naszych relacjach,
prawdopodobnie przez dni lub tygodnie pozostawalyby
w ukryciu, gdyby nie gwaltowna i emocjonalna wymiana zdan.
Dzigki niej do naszej $wiadomosci dociera fakt istnienia pro-
blemu oraz potrzeba jego rozwigzania. Tak wigc sprzeczka,
a nawet umiarkowana klétnia, same w sobie nie sa czyms
strasznym. Sg naturalne. Oczywiscie raczej nie uznamy ich za
mily sposéb spedzania czasu. Sg zdecydowanie nieprzyjem-
nym przezyciem i budza w nas calg game¢ emociji, ktére dzi-
siejsza psychologia zwykta nazywaé¢ trudnymi. Jednak maja
one te zalete, ze mobilizuja nas do podjecia pracy nad sobg
i relacja. Rzecz w tym, Ze owa praca powinna polegac na szu-
kaniu rozwigzania problemu, a do tego celu stuzy wylacznie
rozmowa. Wiele os6b twierdzi, ze warto czasami si¢ poklé-
cié, ze ostre ki6tnie oczyszczaja atmosfere itp. Jest to do pew-
nego stopnia prawda, ale jedynie w tym znaczeniu, ze dzigki
sprzeczce dowiadujemy sie o istnieniu problemu. Kiedy jed-
nak chcemy szybko go rozwigzaé, stosujac przy tym emocjo-
nalne i nieprzyjazne komunikaty charakterystyczne dla ki6tni,
wtedy popetniamy powazny biad. Podejmujemy bowiem wal-
ke w sytuacji, gdy do rozwigzania problemu pilnie potrzebna
jest wspélpraca. Z tego powodu wszelkie dyskusje okazuja
si¢ takze malo przydatne, bo szybko przeradzajg sie w kiét-

nie. Warto zdawa¢ sobie sprawe z faktu, ze kazda wojna ma
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swoje ofiary. W walce odnosimy obrazenia i zadajemy rany.
To nie tylko utrudnia nam wspdéldziatanie, lecz generuje ko-
lejne problemy. Kazda minuta kiétni przektada si¢ na dlugie
godziny tracone na leczenie ran i rozwigzywanie tych zupel-

nie niepotrzebnych dodatkowych probleméw.

Regula 5. Atmosfera rozmowy musi by¢ bezpieczna dla

obu stron.

Aby rozmowa byta w ogéle mozliwa, trzeba zapewni¢ atmos-
tere bezpieczng dla obu stron, a wiec zyczliwg, spokojna, mery-
toryczng, pozostawiajaca przestrzenn wolnosci. Bezpieczna at-
mosfera jest niezbedna w rozmowie i jesli ja zniweczysz — na
przykiad ustawiajac si¢ w roli osoby wywierajacej presje albo
w roli sedziego — bedzie to dla twojego rozméwey jasny sy-
gnal:  niebezpieczeristwo, wrég na horyzoncie”. A przypomne,
ze w calej przyrodzie (i ludzie nie sg tu wyjatkiem) istnieja tyl-
ko dwa aktywne wzory reakcji na niebezpieczenstwo: walka
lub ucieczka (takze wewngtrzna, czyli zamkniecie si¢ na relacje).
Sa to reakcje AUTOMATYCZNE i pozarozumowe. Juz sam
fakt rozmowy na trudny temat stawia nasze emocje na bacz-
nos¢ i wywoluje stan alarmowy. Dlatego tak wazne jest wysy-
tanie (swoja postawg i sposobem rozmawiania) nieustannie ja-
snego komunikatu dla rozméwey: , Nie jestem twoim wrogiem!
Jestem przyjacielem, nie wrogiem. Nie stanowi¢ zagrozenia. Je-
steSmy po tej samej stronie! Mamy tylko réznice zdan w jakiejs
sprawie!”. Jesli nie zadbasz o dobrg atmosfere podczas rozmowy;,
to kto$ nieuchronnie obudzi King Konga emodji i wtedy zara-

dzenie katastrofie zajmie znacznie wigcej czasu.
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Regula 6. Nie nalezy eskalowa¢ emogji.

Oczywiscie idealnie by bylo, gdyby zawsze obie strony stoso-
waly sie do regut komunikacji. Zycie jest jednak barwne i nie
lubi stanéw idealnych. Dlatego popelniamy bledy. Jesli zta-
piesz si¢ na biedzie, zawsze mozesz zrobi¢ wtedy krok wstecz
i naprawi¢ sytuacje. A co robi¢, gdy twéj rozméwea w spos6b
nieswiadomy popelnia ewidentne bledy w rozmowie, wywo-
tujac w tobie negatywne emocje albo reakcje obronne? Wtedy
zawsze mozna w sposéb §wiadomy da¢ sobie chwile na uspo-
kojenie sie i sprébowac za jaki§ czas powrdci¢ w rozmowie
do podstawowych zalozen. Brzmig one za kazdym razem tak
samo: ,,Nie jeste§my wrogami, szukamy porozumienia — nie
wojny”. Zazwyczaj umozliwia to powrét do meritum spra-
wy i kontynuacje rozmowy. Inaczej rozmowa przerodzi si¢
w dyskusje lub kiétnie, a to praktycznie zniweczy szanse na
porozumienie. W sytuacji takiego zagrozenia lepiej odlozy¢
rozmowe na pézniej. Dla relacji wazniejsze jest porozumienie

niz ostateczne rozwigzanie konkretnego problemu.

D]la relacji wazniejsze jest porozumienie
niz rozwigzanie problemu. o

Znalezienie rozwigzania problemu moze wymagaé wigcej
czasu i wielu rozméw. Jesli jednak obie strony szukaja go
wspdlnie, majac dobra wole i rozumiejac siebie wzajemnie,

wtedy caly proces buduje relacje.
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Warto jeszcze raz przypomnie¢ sobie w krétkiej, tatwej do

zapamietania formie, wszystkie reguly dobrej komunikacji:

Regula 1. Informacja dla rozméwcey

jest konieczna.

Jesli przekazany przez ciebie komunikat nie za-
wieral jasnej, precyzyjnej informacji, to zaloz, ze

informacja nie dotarta do adresata.

Regula 2. Wszystko moze by¢ komunikatem.

Twoje zachowanie jest dla innych podstawg do
wyrobienia sobie opinii na twoj temat. Jezeli wigc
pracujesz nad soba systematycznie, mozesz stop-
niowo uzyskac¢ kontrole nad trescig komunikatow,

jakie nieustannie przekazujesz.

Regula 3. Zgodnos¢ stow z komunikacja

niewerbalna wzmacnia przekaz.

Komunikaty pozawerbalne zazwyczaj sa dla
rozméwcy bardziej wiarygodne od tego, co kon-

kretnie mowisz. Dlatego zadbaj o zgodnos¢ stow
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z forma, w jakiej je wypowiadasz, oraz z co-

dziennym postepowaniem.

Regula 4. Do rozwiazywania probleméw

sluzy rozmowa.

Jezeli chcesz z kim$ doj$¢ do porozumienia, rozwia-
za¢ problem, przezwyciezy¢ sytuacje konfliktowa,
stuzy do tego rozmowa. Nie dyskusja i nie klotnia.

Regula 5. Atmosfera rozmowy musi by¢

bezpieczna dla obu stron.

Poczucie bezpieczenstwa otwiera na relacje i wspot-
dzialanie. To jest warunek KONIECZNY. Jezeli nie
dbasz o dobrg atmosfere rozmowy, rozmowca zwy-

kle przyjmuje postawe walki lub zamyka sie.

Regula 6. Nie nalezy eskalowa¢é¢ emocji.

Jesli rozmoéwcea w sposob nieswiadomy popehnia
bledy w rozmowie, wywolujac negatywne emo-
cje, mozesz w sposob $wiadomy, racjonalny, daé
sobie czas na uspokojenie i sprobowac powrocic
w rozmowie do podstawowych zatozen: nie jeste-

$my wrogami, szukamy porozumienia — nie wojny.
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Beata K@%@&chj

(ur. 1964)

Pisarka, autorka ponad 80 ksigzek. Dla dzieci tworzy ba-
$nie i powiesci; z mysla o dorostych czytelnikach powsta-
ja ksigzki o tematyce budowania dobrych relacji i kobieco-
$ci. Jest takze autorka wierszy, tekstéw piosenek, scenariuszy

i artykuléw.

Od 2015 roku prowadzi warsztaty poswiecone kobiecosci

i relacjom.

W 2016 roku ukazala si¢ ksiazka Czas na kobiecosc, czyli po-
droz do samej siebie (Homo Dei), rok pézniej powstala au-
diokonferencja i ksigzka Krdlowa czy niewolnica? Dlacze-
go sposéb, w jaki dotqd budowalas relacje, nie dziata (RTCK),
ktéra pomaga kobietom w zbudowaniu dobrej relacji
z samg soba, najblizszym mezczyzna, rodzing i przyjaciél-
mi. W 2019 roku zostala wydana kolejna ksigzka: Czas na
relacje, czyli droga od serca do serca (Homo Dei) — praktyczny

poradnik o budowaniu dobrych relacji.

Prywatnie Zona, matka, babcia. W wolnych chwilach tadczy
tango argentyriskie i flamenco. Nalezy do wspdlnoty obla-
téw benedyktyriskich w Tyricu.



ATy?
Co tak naprawde
kochasz?

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO




O tym, ze klétnia, agresja czy szantaz nie sg sensownym

sposobem, aby si¢ z kim$ dogada¢, wie kazdy rozsadny czlowiek.

Ale jak to zrobié, zeby si¢ porozumieé, gdy kazdy z nas jest
przekonany o swojej racji, a dodatkowo zyje w informacyjnej

bance, czasem nawet nie zdajac sobie z tego sprawy?

Jak wiec znalez¢ wspélny jezyk na co dzien, w sprawach
codziennych oraz tych najwazniejszych, szanujac swoje granice,
a zarazem dbajac o dobre relacje?

Jak pokojowo rozwiazywaé konflikty, te duze i te mate?
Jest na to sposéb!
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