Wspolistniejemy w relacjach, w zwiazkach,
w spolecznosciach... JesteSmy wzajemnie od siebie
zalezni, wiec codziennie komunikujemy sie ze soba,
werbalnie i niewerbalnie. W interakcjach mozemy
spowodowad, ze kto$ poczuje sie lepiej lub gorzej za
sprawa, naszych mysli, emocji, stéw, zachowan, czy-
né6w. Mamy przy tym wybor: mozemy dzialaé¢ nie-
swiadomie, odtwarzajac emocjonalne wzorce reak-
cji, ktore ciagna za soba schematy rywalizacji, walki
o wlasne racje czy stanowiska, albo korzystaé z wlas-
nej madrosei, wiedzy i umiejetnosci tak, by w kaz-
dej, nawet najtrudniejszej sytuacji porozumiewac sie
w sposob stymulujacy pokéj, wzajemne zrozumienie,
wspoéldziatanie i wspolprace.

Termin komunikowanie pochodzi od lacinskie-
go stowa communis, czyli wspolny. Oznacza proces
tworzenia wspolnoty z kims. Z kolei komunikacja
wywodzi sie z dwoéch lacinskich zrodel: czasowni-
ka communicare, oznaczajacego uczyni¢ wspolnym,
polaczyd¢, udzieli¢ komus wiadomosci, naradzaé sie,
i rzeczownika communio, czyli wspo6lnosé, poczucie
lgcznosci. Te zrodlostowy wskazuja wyraznie na cel
procesu porozumiewania: nawigzanie kontaktu, zbu-
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dowanie obszaréw zgody, osiggniecie stanu zrozumie-
nia, dajacego poczucie wspolnoty.

W wielu sytuacjach, szczegdlnie tych trudnych
i konfliktowych, komunikujemy sie w zupelnie inny
sposob - jakby$my zapominali, do czego stuzy roz-
mowa i co dzieki niej mozemy osiagnac. Moze jednak
mozliwa jest ,dobra klotnia”, ktora taczy, prowadzi do
wspolpracy, wzajemnego poznania i zrozumienia?

Moja racja? Twoja racja? 0 co chodzi, gdy sie
ktocimy?

Klotnie tocza sie na ogot o to, kto ma racje i czyja
racja zwyciezy. Zwykle tez dopatrujemy sie jej przy-
czyn w drugiej stronie konfliktu i to ja obcigzamy
wing za to, ze nie czujemy sie komfortowo. Okazuje-
my to w rézny sposob, gdyz reakcje emocjonalne wy-
nikaja z nawykow, przyzwyczajen i schematow, ktory-
mi ,nasigkaliSmy” od dziecinstwa jak gabka. Sa wiec
osoby reagujace w konfliktach bardzo emocjonalnie,
ekspresyjnie i wybuchowo - bo tak kldcili sie ich ro-
dzice. Sa tez takie, ktore zamykaja sie w sobie, ucie-
kaja z relacji i probuja przetrwadé, zaprzeczajac swoim
negatywnym emocjom lub thumiac je. Tak usitujg so-
bie radzié, gdyz nie dostaly przekazu od rodzicow, ze
sa akceptowane i kochane z cala gama pojawiajacych
sie uczud, takze tych przykrych.

Na og6t w konfliktach pojawia sie mnostwo tego
typu emocjonalnych lekowych schematow, a wraz
z nimi strategii, ktore nie przynosza ulgi ani konstruk-
tywnych rozwigzan sytuacji spornych. Mysli o tym,
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jak udowodnié wine, pokona¢ druga strone, zmusic ja
do uleglosci, podsycaja na nowo niewygodne emocje,
~Zzywia” energie zalu, ztosci, bezradnosci, bezsilnosci,
smutku, rozgoryczenia, zniechecenia, rozpaczy itp.
Dopiero gdy sila i natezenie emocji opadng, mozna
mysle¢ konstruktywnie o tym, aby zobaczy¢ sytuacje
sporng, z dystansu, wzajemnie sie wyshuchac i wspo6l-
nie poszukad rozwigzan trudnosci. Do tego potrzebne
sg jednak wiedza i umiejetnosci, w jaki sposob przejsé
w konflikcie od walki do wspoélpracy.

Jak budowaé wlasng swiadomo$é w klétni? War-
to zaczaé od zastanowienia sie, czym ona jest i czemu
stuzy. To ekspresyjna, emocjonalna forma komuni-
kacji, w ktorej probujemy nawigzaé¢ kontakt z druga
strong i uzyskac cos, co jest dla nas ogromnie wazne.
Bardzo czesto chodzi wtedy o realizacje jakiejs waznej
osobistej potrzeby. Chcemy, aby partner czy partnerka
interakcji nie stawiali nam przeszkod na drodze do re-
alizacji tej potrzeby, oczekujemy od nich okreslonych
postaw i zachowan. Probujemy wiec narzucic¢ im swoj
pomysl na to, co powinni zrobié, abySmy poczuli ulge
i spelnienie. Forsujac jednak wlasne oczekiwania co
do postepowania drugiej strony, blokujemy to, co jest
podstawa komunikacji i wspolpracy, czyli kontakt.

Sprzeczki, ktotnie - jak uzyskac kontakt
i wzajemne zrozumienie

Gdy w klotni tracimy panowanie nad naszymi
emocjami, przekazujemy komunikaty, ktore utrud-
niaja albo wrecz uniemozliwiaja wzajemne zrozumie-
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nie. Zapominamy, o co nam chodzi, i zamiast jasno
wyrazié¢ potrzeby, zwykle mnozymy zarzuty, krytyke,
obwinianie i oskarzanie rozméwcy. Taka postawa
wynika z blednego przekonania, ze to wlasnie on po-
nosi wine za nasze malo komfortowe samopoczucie
w trudnej emocjonalnie sytuacji. Domagamy sie wiec
coraz mocniej zmian, wytykajac bledy, krytykujac,
osadzajac, zadajac konkretnych dzialan itp. Niestety,
efekty sa odwrotne niz nasze oczekiwania i pragnie-
nia - zamiast budowy wzajemnego zrozumienia po-
glebia sie przestrzen niezrozumienia.

Mariola, zona Pawla, mama Zosi i Kuby, wchodzi
po pracy do domu z nadzieja, ze spedzi wieczor, relak-
sujac sie na lezaku w ogrodzie. Po wejsciu do domu
widzi co$, co natychmiast oddala ja od spelnienia tych
pragnien. Rozzloszczona krzyczy do meza, ktory wstal
z sofy, aby ja przywitacé: ,Znowu ubrania dzieci leza po-
rozrzucane w salonie! Ile razy mam powtarzac, ze sa
w tym domu szafy, wieszaki, kosz na brudng bielizne!
Czy tylko ja jestem od pilnowania porzadku?!”. Uni-
kajac kontaktu z mezem, ktory chcial ja przytulié¢ na
powitanie, wchodzi do kuchni. Krzyczy jeszcze glos-
niej i z jeszcze wieksza irytacja: ,A te sterty naczyn
na stole?! Czy wy nigdy nie zrozumiecie, Ze nie mamy
shuzgcej i nikt po was sprzatacé nie bedzie?!”.

Gdy zaczynamy rozmowe atakiem, z pewnoscig
mozemy spodziewaé¢ sie kontrataku. Maz i dzieci
moga wiec ,odbi¢ pileczke” — obwini¢ Mariole o to,
ze wezoraj jej rzeczy tez byly porozrzucane w poko-
ju, ze nie panuje nad emocjami. Moga tez wycofac¢
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sie z klotni, ucichnaé albo uciec do innego pomiesz-
czenia, co nie oznacza, ze ming im zale i pretensje do
niej. Moga tez ,dla $wietego spokoju” doprowadzié
salon i kuchnie do porzadku. Male jest jednak praw-
dopodobienstwo, aby ktorekolwiek z tych rozwigzan
poprawilo atmosfere, bowiem zadne nie daje Marioli
szansy na uzyskanie zrozumienia cztonkow rodziny.

Co ma zatem zrobié¢ Mariola, aby w tym konflik-
cie nawigzac kontakt z mezem i dzie¢mi, pomoc im
odnies¢ sie z empatia do jej potrzeb? Zamiast sku-
piac sie na tym, co Pawel, Kuba i Zosia powinni zro-
bié, a czego nie robia, moze spréobowac skupié uwa-
ge na tym, co sama czuje, gdy zmeczona wraca po
pracy, i powiedziec tak: ,Na sofie leza kurtki dzieci,
na podltodze plecaki, obok nich trzy pary skarpetek,
sweter Zosi i bluza Kuby. Rozzloscilam sie, gdyz sto-
sowanie sie do ustalonych wspdlnie zasad jest dla
mnie wazne. Prosze, aby kazdy znalazt odpowiednie
miejsce dla swoich rzeczy. Mialam dzis bardzo ciez-
ki dzien w pracy, jestem bardzo zmeczona i chcia-
tabym odpoczac¢ w przestrzeni, w ktorej panuje tad
i porzadek”.

W ten sposob Mariola nie uciekalaby od siebie
w oskarzanie bliskich. Zyskalaby wtedy mozliwosé
dotarcia do tego, o co jej naprawde chodzi, i podzie-
lenia sie swoimi emocjami i potrzebami z czlonkami
rodziny. Zamiast naciskoéw, grozb, zadan, moglaby
spokojnie poprosi¢ meza i dzieci, aby zrobili to, na
co sie umawiali. Taki komunikat nie bylby juz nace-
chowany agresja i przemoca, dajac szanse Pawlowi,
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Zosi i Kubie na odniesienie sie z empatig do potrzeb
i prosb Marioli.

Rozumiejac i uspokajajac wlasne emocje, Mariola
moglaby tez spokojnie wystuchaé wyjasnien czy pro-
pozycji swoich bliskich. W ten spos6b problem szybko
by zniknal, a rodzina zamiast kl6tni podsycajacej ne-
gatywne emocje, miataby mozliwosé szczerej rozmo-
wy i spedzenia wieczoru w milej, spokojnej atmosfe-
rze, umozliwiajacej relaks i odpoczynek. Komunikaty,
w ktorych méwimy o sobie ze swiadomoscia wlasnych
emocji i potrzeb, daja kazdorazowo szanse na poro-
zumienie, w przeciwienstwie do przekazéw pelnych
krytyki i oskarzania innych.

Zadbajmy o to, czego potrzebujemy

Jak trafi¢ do drugiego czlowieka, umozliwi¢ wza-
jemne wystuchanie i zrozumienie? Paradoksalnie na-
lezy zaczaé od zbudowania dobrego kontaktu z samym
soba, ktory pomoze szczerze i z pelng swiadomoscia
mowi¢ o wlasnych potrzebach. Taki styl komunikacji
poleca Marshall B. Rosenberg, autor metody Nonwvio-
lent Communication (Porozumienie bez Przemocy).
Komunikat NVC opiera sie na §wiadomosci, ktérg moz-
na osiagnaé w czterech krokach. Pierwszym z nich jest
spostrzezenie, co sie stalo — opisanie sytuacji wylacznie
w oparciu o fakty, bez dodawania wlasnych ocen czy in-
terpretacji. Drugi krok to przyjrzenie sie wtasnym emo-
cjom zwigzanym z tg sytuacja, u§wiadomienie sobie ich
i nazwanie. Trzeci etap to wyrazenie potrzeby, o ktorej
informuja nas emocje, bowiem swiadcza o tym, ze tej
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potrzebie dlugo nie poswiecaliSmy dosé uwagi albo ze
jej zaspokojenie jest dla nas niezwykle wazne. Czwar-
ty krok to wyrazenie prosby do drugiego czlowieka —
w formie propozycji co do realizacji naszej potrzeby,
z szacunkiem jednak dla jego autonomii i wolnosci.
Wazne, aby nasz rozméwca mogl z empatia odniesé sie
do naszych potrzeb, majac jednoczesnie przestrzen na
wyrazenie siebie w pehlni, podanie wlasnych pomystow
na zmiane tej sytuacji, samodzielne podjecie decyzji
itp. Ten styl komunikacji przydatny jest przede wszyst-
kim w trudnych emocjonalnie sytuacjach konflikto-
wych. Aby jednak moéc go z powodzeniem stosowac,
trzeba konsekwentnej praktyki w codziennym zyciu,
a przede wszystkim dokonywania zmian we wlasnym
mysleniu o tym, czego doswiadczamy.

Co robic, zeby rozmawiaé, zamiast sie ktocic

Oto kilka przykladow, ktore pokazuja, jak bardzo
krytyka i osgdzanie mogg oddali¢ od siebie uczestni-
kow interakeji, jak latwo moga przemienié zwyczajna
rozmowe w ostra, bolesna klotnie, ktorej nikt nie po-
trzebuje.

Zamiast osqdzac i krytykowac... Andrzej przy-
wiozl kupione okazyjnie szafki do pokoju w biurze, bo
szef polecil mu zagospodarowac przestrzen do pracy.
Z rados$cig pokazal je Zosi, kolezance z pokoju. Usly-
szal: ,Jak zwykle zrobile$ co$ bez sensu i bez namy-
shu. To przeciez nie bedzie funkcjonalne. I czy ty masz
w ogole odrobine gustu? Od architekta oczekiwala-
bym wiecej rozsadku”.
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