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Wstep

Celem podrecznika jest wyloZenie zasad Porozumienia bez przemocy, zwanego takze
porozumieniem wspolczujacym.

Porozumienie bez przemocy to nazwa metody komunikowania si¢ miedzy soba, opracowana przez
doktora Marshalla Rosenberga, z wyksztatcenia psychologa klinicysty, $wiatowej klasy dzialacza na
rzecz pokoju, zalozyciela Centrum Porozumienia Bez Przemocy.

Dr Rosenberg zauwazyl, ze skupiajac si¢ na uczuciach i potrzebach rozméwcy mozliwe jest, dzigki
zrozumieniu tychze potrzeb, wyeliminowanie lub co najmniej ztagodzenie w dialogu wszelkich
form agres;ji.

Wprowadzenie

Dr Rosenberg zaktada, ze ludzie posiadaja wrodzona zdolno$¢ cieszenia si¢ wtedy, gdy moga dawac
1 bra¢ dzigki wspdtodczuwaniu. Pytanie brzmi wige: Dlaczego w pewnych okolicznosciach tracimy
kontakt z tq wtasnie wspotczujqcq naturq i dopuszczamy sie przemocy w stosunku do innych? oraz
Drzieki jakiej wlasciwosci mozna by pozostac¢ w kontakcie z tq naszq wspolczujqcq naturq w
najciezszych nawet okolicznosciach?

Odpowiedzia na pierwsze z postawionych pytan jest sposob, w jaki postugujemy sig jgzykiem -
nasze stowa wypowiadane w nieumiejetny sposob czg¢sto rania 1 bola nas samych i innych ludzi. Dr
Rosenberg opracowat wigc w odpowiedzi na drugie z pytan pewna postawg wobec porozumiewania
si¢ (mowienia 1 sluchania), znang jako Porozumienie Bez Przemocy (PBP) lub Porozumienie
Wspotczujace. PBP jest prostym sposobem porozumiewania sig, ktory pozwala nam dawac z serca.

Sedno Porozumienia Bez Przemocy

Fundament PBP stanowia pewne umiejgtnosci stosowania mowy (oraz innych narzedzi
porozumienia), pozwalajace unikna¢ przemocy nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach.
Przestajemy méwi¢ nawykowo, gdyz dzigki u§wiadomieniu sobie wlasnych spostrzezen, uczuc i
pragnien tworzymy $wiadoma odpowiedz, wyrazajac siebie szczerze i jasno, z szacunkiem i
empatia zwracajac uwagg na innych ludzi. W kazdej wymianie zdan dostrzegamy wlasne oraz
cudze potrzeby 1 oczekiwania. Technicznie PBP jest bardzo proste - zmienia jednak bardzo wiele.

Stosujac w praktyce PBP pozbywamy si¢ stopniowo starych nawykéow, ktére do tej pory, gdy
stykaliSmy si¢ z krytyczna ocena, narzucaly nam takie mozliwosci jak obrona, wycofanie si¢ lub
atak. Porozumiewajac si¢ bez przemocy dostrzegamy w nowym $wietle nas samych oraz innych
ludzi, nasze intencje, zwiazki. Stopniowo znika opdr, postawa obronna, gwattowne, negatywne
reakcje. Skupiajac nasza $wiadomo$¢ na jasnym wyrazaniu i1 odbieraniu spostrzezen, uczuc i
potrzeb zamiast na osadzaniu i stawianiu diagnoz (jak czyniliSmy do tej pory), rodzi si¢ w nas
spontaniczne wspoétczucie, a poniewaz PBP opiera si¢ w duzej mierze na stuchaniu (zaréwno siebie
jak 1innych), pojawia si¢ w nas stopniowo empatia i wzajemna che¢ dawania.
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PBP jest czym$ wigcej niz tylko metoda porozumiewania sig. Jest to nieustanne skupianie uwagi na
tych obszarach, w ktorych istnieja wigksze szanse, abySmy znaleZli to, czego poszukujemy. PBP
jest wige wzajemnym dawaniem i braniem.

Niewatpliwa zaleta PBP jest fakt, iz mozemy ja stosowac¢ wobec ludzi, ktorzy nigdy o niej nie
styszeli i wcale nie maja zamiaru odnosi¢ si¢ do nas ze wspotczuciem. Przestrzegajac prostych
zasad metody, kierowani jedynie checia wspotczujacego dawania i brania, a wigc szczerymi
intencjami, bez dodatkowych motywacji, takze ci ludzie nieSwiadomie zastosuja si¢ do metody PBP
1 bedziemy w stanie nawiazac¢ z nimi wspodlczujacy dialog.

Przeszkody na drodze do wspdtodczuwania

Charakteryzujemy si¢ naturalng zdolno$cia do radowania si¢ ze wspolczujacego dawania i brania,
jednakze nauczono nas porozumiewac si¢ przy pomocy "komunikatéw odcinajacych od zycia",
przez co moéwimy i postgpujemy w sposob bolesny a czgsto szkodliwy dla nas samych oraz innych.
Poprzez osqdy moralne szufladkujemy ludzi na tych, ktérzy nie maja racji lub sa zli,(jezeli ich
system wartosci nie pokrywa si¢ z naszym). Porownanie jest takze pewna forma osadu, szkodliwa
nie tylko dla innych, ale takze i dla nas samych. Nasz sposob wyrazania si¢ sprawia, ze z tatwoscia
wypieramy sie odpowiedzialnosci za wtasne mysli, uczucia, czyny. Ponadto wyrazajac wlasne
potrzeby w postaci Zzqdan, takze odcinamy si¢ od naturalnych sktonnosci do wspotczucia.

Osady moralne

Wedtug naszych wyuczonych reakcji ludzie, ktorzy postgpuja niezgodnie z naszym systemem
wartos$ci lub nie odpowiadaja naszym wyobrazeniom, sa zli lub nie maja racji. Jestes leniwy, To
niestosowne - do przyktadowych form osadu naleza wszelkie zarzuty, obelgi, lekcewazace stowa,
etykietki, krytyka, poréwnania 1 diagnozy. Na poziomie osadow interesujemy si¢ glownie tym,
kto jest czym. Jezeli nie lubimy kogo$, nie rozumiemy go, pierwsza nasza automatyczng reakcja jest
przekonanie, ze z tym kims jest co$ nie tak. Nauczyciel, ktory wymaga od nas czegos, czego robic¢
nie chcemy jest "wredny", kierowca wyprzedzajacy na podwojnej linii ciagtej to "idiota" itd. -
wydaje nam sig, ze z innymi ludzmi jest cos nie tak, skoro nie postgpuja oni tak, jak nam si¢
wydaje, ze postgpowac powinni. Czasami zdarza sig takze, iz uznajemy, ze to w nas samych tkwi
btad, skoro nie rozumiemy otoczenia i sprawy wymykaja si¢ nam spod kontroli. Skupiamy wigc
uwagg na analizie, klasyfikacji, ustalaniu pozioméw niestuszno$ci zamiast na tym, czego innym
ludziom 1 nam brakuje lub potrzeba. Zauwazmy tez inna rzecz, jezeli nasz znajomy np. bgdzie w
wigkszej mierze od nas zajmowat si¢ detalami, okreslimy go jako "malostkowego pedanta”. Jezeli
jednak dla nas detale bgda miaty wigksza warto$¢, to nasz kolega, ktory przejmuje si¢ nimi w
mniejszym stopniu, bedzie dla nas np. "niechlujnym bataganiarzem".

Dokonujac analizy cudzego postgpowania, tak naprawde uzewnetrzniamy w sposéb
niedoskonaly wlasne potrzeby oraz systemy wartosci. Wyrazajac je jednak w ten sposob, tylko
wzniecamy bardziej postawy obronne i opor ze strony rozmowcow. Jezeli nawet byliby oni sktonni
zgodzi¢ sig postgpowac zgodnie z tym, czego oczekujemy, to najpewniej zrobia to ze strachu, np.
przed odrzuceniem przez grupg, z poczucia winy lub wstydu - w pewnych warunkach jest to jedna z
metod manipulacji zachowaniami ludzkimi.

Predzej czy pdzniej zwykle odczujemy na sobie konsekwencje malejacej zyczliwosci ze strony
tych, ktérzy powodowani strachem lub innymi negatywnymi uczuciami, podporzadkowali si¢ pod
nasze oczekiwania. Przyktadem niech bedzie znienawidzony przez pracownikow szef,



wymuszajacy przemoca, karami i strachem pewne zachowania, np. wigksza wydajnos¢ itp. Takze te
osoby odczuwaja to w sposOb negatywny, ich samoocena moze ulec pogorszeniu.

Warto w tym miejscu zwrécié jeszcze uwage na rdéznicg pomiedzy osqdem moralnym oraz sqdem
wartosciujqgcym. Mowiac o rzeczach, ktére w zyciu cenimy, np. o pokoju, uczciwosci, mitosci,
wolno$ci odzwierciedlamy nasze wyobrazenia o tym, w jaki sposob najlepiej mozna przyshuzy¢ si¢
innym - to sa sady wartosciujace. W osadach moralnych natomiast oceniamy ludzi i ich
zachowania, gdy nie pasuja one do naszych systemow wartosciowan. Mowimy: "Przemoc jest zla.
Zabojcy sa niegodziwi". Nie potrafimy w tym miejscu uzewnetrzni¢ swoich potrzeb i wyznawanych
wartos$ci wprost, umiemy jedynie zasugerowac, ze kto$ postgpuje niewtasciwie. Mozna by
powiedzie¢: "Przemoc, jako narze¢dzie do rozwiazywania konfliktow, budzi moje najwigksze
obawy; znacznie wigksza warto§¢ ma dla mnie rozwigzywanie konfliktow mi¢dzy ludzmi innymi
sposobami".

Zwiazki migdzy jezykiem a przemoca

Czg$¢ psychologdéw wskazuje na fakt, iz osadzanie oraz klasyfikowanie ludzi jest procederem
sprzyjajacym przemocy. O. J. Harvey z uniwersytetu stanowego w Kolorado zauwazyt wyrazna
korelacje pomigdzy czestym uzywaniem stow osadzajacych a przypadkami przemocy. Takze w
plemionach, w ktorych ludzie rozumuja w kategoriach potrzeb, przypadki przemocy zdarzaja si¢
znacznie rzadziej. Andrew Schmookler z Wydziatu Rozstrzygania Konfliktéw Uniwersytetu
Harwardzkiego stwierdza w swojej ksiazce Out of Weakness, ze podstawa przemocy stownej,
psychicznej i fizycznej w obrgbie rodziny, plemienia czy narodu jest taki sposdb rozumowania,
ktory upatruje zrodet konfliktow w btedach adwersarzy potaczony z nieumiejgtnoscia dostrzegania
uczuc, obaw, pragnien, tesknot (zarowno wilasnych jak i cudzych).

Porownania

Porownanie jest wyrafinowang forma osadu. Porownujac si¢ z innymi zaczynamy czuc si¢
kiepsko - nie jestesmy wystarczajaco pigkni, madrzy, inteligentni, wyksztatceni itd. Obserwujac
swoje emocje, w trakcie gdy porownujemy si¢ do kogos, tatwo zauwazymy, jak bardzo ten sposéb
rozumowania odcina nas od wspotczucia, zarowno wobec siebie jak i innych.

Wypieranie si¢ odpowiedzialnosci

Zwykle z powodu jezyka, ktorym mowimy, 1 sposobu w jaki mowimy, nie jesteSmy Swiadomi
wlasnej odpowiedzialnosci za nasze uczucia, mysli, czyny. Czgste uzywanie stowa musze jest
tego przykladem: "Musze¢ chodzi¢ do szkoty", "Muszg robi¢ to 1 to". Ponadto mamy wyuczona
zdolnos¢ zrzucania winy na rozmoéwcoOw, np. mowiac: przez ciebie czuje sie.... Wypieramy sig
odpowiedzialno$ci za wlasne postgpowanie wtedy, gdy twierdzimy, ze spowodowato je:

* dziatanie nieokreslonych sit (bezosobowych): np. Sprzatnatem dom, poniewaz musiatem to
zrobic.

* nasz stan, problemy osobiste lub psychiczne, diagnoza postawiona przez lekarza: np. Pije,
poniewaz jestem alkoholikiem.

* dziatanie innych osob: np. Uderzytem cie, poniewaz wybiegtes na jezdnie.



* polecenia innych o0sob: np. Szef dat mi taki nakaz, wiec oktamatem klienta.

* presja wywotana przez przynaleznos$¢ do grupy: np. Wszyscy moi koledzy palg, wiec i ja
zaczqtem to robic.

» zasady, regulaminy, polityka instytucji itd.: np. Musze cie wyrzucic ze szkoly, gdyz tego
wymaga procedura w niej przyjeta.

* role, jakie wynikaja z podziatu na pte¢, wiek, pozycje spoteczna itp.: np. Nie cierpie chodzic¢
do pracy, chodze jednak, bo jestem ojcem i mezem.

* niepohamowane impulsy: np. Owtadnela mnie wielka chec, zeby zjes¢ czekolade.

Mamy mozliwos$¢, aby jezyk, w ktorym zawiera si¢ domniemanie braku wyboru, zastapi¢
takim jezykiem, ktory uznaje wybor za realna mozliwos$¢. Zamiast mowiac np. Musze chodzic
na studia, bo tego wymagajq ode mnie obecne czasy mozemy stwierdzi¢: Wole chodzi¢ na studia,
aby w przysztosci mie¢ wiekszq mozliwos¢ wyboru pracy.

Wypieranie si¢ odpowiedzialno$ci moze mie¢ daleko bardziej niebezpieczne implikacje. Jezeli
bowiem nie jesteSmy Swiadomi odpowiedzialnosci za wlasne czyny, mysli i uczucia, mozemy
sta¢ sie niebezpieczni. Slepe postuszenstwo, potulnoéé, nieodpowiedzialno$é, wynikle ze
stwierdzenia: "Szef kazal, oni kazali, politycy tak mowia" itd. oraz stowa takie jak: "Amerykanie sa
winni ocieplenia klimatu, ludzie sa nieodpowiedzialni marnujac ropg, gaz, wegiel, to wszystko wina
politykoéw" itp. sprawia, Ze ani si¢ obejrzymy 1 nasz gatunek zniknie z powierzchni ziemi,
bynajmniej nie z powodu zwigkszajacej si¢ liczby ludzi niesfornych i nieokietznanych, ale z
powodu wzrastajacej liczby ludzi potulnych i postusznych, ktérzy nie sprzeciwia si¢ nigdy
pospolitym nakazom i presji spoteczenstwa.

Inne bledy w porozumiewaniu si¢

Jedna z lepszych metod blokowania przeptywu wspoétczucia jest uzewnetrznianie wtasnych potrzeb
i pragnien w postaci zqdan. Zadajac, kierujemy w sposob jawny lub ukryty w strong shuchacza
grozbe ukarania, jezeli o§mieli si¢ nie by¢ postusznym. W paternalistycznym spoleczenstwie jest to
bardzo czgsto stosowana forma komunikatu, np. przez ludzi sprawujacych wtadze, pracodawcow,
rodzicow (w stosunku do dzieci). Faktem jednak jest, Ze nigdy nikogo nie bedziemy w stanie
zmusi¢ do Zzadnego dzialania. Rodzicom, nauczycielom czy zwierzchnikom wydaje sig, ze ich
zadaniem jest zmienia¢ ludzi, zwlaszcza miodych 1 narzuca¢ im dyscypling. Dziecko jednak reaguje
zwykle w sposob, ktorego sobie nie zyczymy. Im bardziej czego$ zadamy, tym mniej skore jest ono
speti¢ nasze zadanie, a gdy ukarzemy je lub wywotamy w nich poczucie winy z tego powodu, te z
pewnoscia "odwdzigcza" si¢ predzej czy pdzniej swoim zachowaniem.

Jeszcze jedna forma komunikatu sprzeczna z zasadami PBP jest przekonanie, iz pewne dziatania
zashuguja na nagrodg, inne natomiast na karg. Takie rozumowanie w mysl zasady k7o na co
zastuzyt blokuje wspoélczujace porozumienie. Wyrazem takiego rozumowania jest czasownik
naleze¢ sie, "Poniewaz zrobile$ to i to, nalezy ci sig kara". Méwili§my juz o tym, ze w tego typu
stwierdzeniach zawiera si¢ domniemanie, iz pewne osoby, postepujace w pewien sposob, sa zte,
musza wigc zosta¢ ukarane aby pozalowac swoich czynéw i zacza¢ postgpowac inaczej. W mysl
jednak PBP w interesie wszystkich lezy to, zeby ludzie zmieniali si¢ nie dla uniknigcia kary, a
raczej dla wlasnych korzysci 1 korzys$ci innych.



Zastanowmy sig jeszcze przez chwilg nad podiozem tego typu komunikatow, ktdre "odcinaja nas od
zycia". Wg dr Rosenberga maja one glebokie korzenie filozoficzne 1 polityczne. Od dziecka uczy
si¢ nas szufladkowac, porownywac, zada¢, osadza¢ zamiast uswiadamiaé i uzewngtrznia¢ swoje
potrzeby 1 uczucia. Zjawisko takich negatywnych komunikatow jest dzietem 1 filarem
zhierarchiwizowanych spotecznosci, ktore potrzebuja jak najwigkszej liczby obywateli postusznych
1 potulnych. Faktem jest, 1z nawiazujac §wiadomy kontakt z wtasnymi potrzebami i uczuciami,
przestajemy sig jednoczes$nie nadawac do roli podwtadnych lub dosadniej, do roli niewolnikow.

Model porozumienia bez przemocy

Dzigki PBP jestesmy w stanie nawiaza¢ kontakt z samym soba oraz z innymi tak, aby wrodzone
nam wspotczucie moglo zakwitnaé. Dzigki tej metodzie zmieniamy swoj styl wyrazania sig¢ oraz
stuchania innych. Zmiana taka mozliwa jest dzigki skupianiu §wiadomosci na czterech obszarach
(czterech elementach PBP): na tym co spostrzegamy, co czujemy, czego potrzebujemy 1 na
kierowanych do innych ludzi prosbach, przez ktorych spelnienie nasze zycie moze zostaé
wzbogacone. Stosujac PBP stuchamy innych wnikliwie, rodzi si¢ wzajemny szacunek, empatia oraz
obustronne pragnienie dawania "z serca".

Kilka uwag

Postugujac si¢ ponizszym modelem mozemy oczywiscie najpierw wyrazi¢ siebie lub zacza¢ od
empatycznego odbioru przekazu rozméwcy. Nie traktujmy tego jako sztywnej formuty, lecz
dostosowujmy ja do konkretnych sytuacji, do osobistych sktonnosci czy kulturowych
uwarunkowan. Mozliwym takze jest przej$cie przez cztery elementy PBP bez uzycia stow - sednem
metody jest bowiem swiadomos¢ obecnosci czterech elementéw procesu, a nie konkretne stowa.

Faza I

Szczerze wyrazam siebie poprzez cztery elementy PBP:

1 Spostrzezenie

W sposob szczery wyrazam to, co dzieje si¢ ze mng, nikogo nie obwiniajac ani nie krytykujac
(bez moich ocen).

Moéwimy o konkretnych uczynkach, ktore spostrzegamy (widzimy, styszymy, przypominamy sobie,
wyobrazamy); moga one wnosi¢ co$ lub nie wnosi¢ niczego do naszego zycia przyczyniajac si¢ lub

nie do naszego dobrego samopoczucia:

Gdy (ja) widze (stysze, przypominam sobie itp.)...



2 Uczucia
Mowimy, co czujemy w danej sytuacji (wyrazajac emocje lub odczucia, nie mysli):

Czuje...

3 Potrzeby

Dr Rosenberg nazywa nasze potrzeby przejawami energii zyciowej. Moze ona mie¢ postac potrzeb,
pragnien, oczekiwan, mysli lub systemow wartosci (zamiast preferencji lub konkretnych dziatan)
wywolujacych w nas te konkretne uczucia:

poniewaz potrzebuje...

4 Prosby

Gdy widze co$, co moze wzbogaci¢ moje zZycie, prosze o to jasno i wyraznie, niczego jednak nie
zadajac.

Mowimy wtedy o konkretnym dziataniu, ktérego bysSmy sobie zyczyli:

prositbym cie, zebys...

Faza Il

W tej fazie nastepuje empatyczny odbior przy pomocy czterech elementow PBP:

1 Spostrzezenie

Przyjmuje¢ z empatia to, co dzieje si¢ w danym momencie z toba, nie slyszac w tym, co do mnie
mowisz, zadnych zarzutow ani krytyki.

Moéwimy tutaj o konkretnych uczynkach, ktére spostrzegamy (widzimy, styszymy, przypominamy
sobie, wyobrazamy). Moga one dobru rozmowcy stuzy¢ lub nie. W przypadku, gdy dajemy

rozmOwcy nasza empati¢, czasem ten krok pomijamy.

Gdy (ty) widzisz (styszysz, przypominasz sobie itp.)...

2 Uczucia
Pytamy, co rozméweca czuje w danej sytuacji:

Czy czujesz...?



3 Potrzeby

Zauwazamy, w jaki sposob energia zyciowa wywotujac te konkretne uczucia przejawia si¢ u
naszego rozmowcy:

poniewaz potrzebujesz...

4 Prosby

Odnosimy si¢ z empatig do prosby rozméwcy, nie slyszac w niej tonu zadania.

Pytamy o konkretne dziatanie, ktorego by¢ moze rozmdweca sobie zyczy (czasem pomijamy te
czgs$¢, gdy dajemy rozmowcy empatig):

czy chciatbys, zebym...?
Spostrzezenia

Pierwszym, bardzo waznym elementem PBP jest rozgraniczenie spostrzezen od ocen. Spostrzezenia
sa bardzo waznym elementem PBP. Bez nich nie bylibySmy w stanie jasno ukaza¢ si¢ drugiemu
cztowiekowi. Jezeli jednak w jezyku mowionym laczymy spostrzezenia z wlasna oceng
sytuacji, istnieje duze ryzyko, ze nasz rozmowca uslyszy jedynie krytyke. Wowczas nie bgdzie
w stanie przyjac tego, co do niego mowimy. Jako przyktad spostrzezenia zabarwionego ocena niech
postuzy nam nastgpujace stwierdzenie:

* Jestes za bardzo hojny. (do kogo$, kto daje pewna sume pieniedzy np. ulicznemu grajkowi)

W jezyku PBP, tzn. gdy rozgraniczyliby$Smy spostrzezenie od oceny, powyzsze stwierdzenie
mogtoby brzmie¢ np. tak:

* Kiedy dajesz ulicznemu spiewakowi 20 ztotych, uwazam, Ze jestes zbyt hojny.

PBP jest jezykiem dynamicznym i wszelkie statyczne uogolnienia nie sa w nim mile widziane,
dlatego nikt nie wymaga od nas, abySmy powstrzymywali si¢ od wszelkich ocen 1 stali si¢ bardzo
obiektywni. Jedynym wymogiem jest rozgraniczenie ocen od spostrzezen. Pamigtac nalezy takze,
ze oceny powinny odnosi¢ si¢ tylko do konkretnej chwili i kontekstu, a wszelkie etykietki typu
"len", "ghupiec" (oraz wszelkie inne, takze te o zabarwieniu neutralnym czy pozytywnym) lub
nawet tak prozaiczne jak "kucharz" przylepiane konkretnym osobom zawgzaja znacznie nasze pole
widzenia $wiata, utrudniajac dostrzezenie drugiego cztowieka takim, jakim jest w rzeczywistos$ci.

J. Krishnamurti, hinduski filozof, powiedziat kiedys, iz dokonywanie spostrzezen z jednoczesnym
powstrzymywaniem si¢ od oceny jest najwyzsza forma ludzkiej inteligencji. Czy czytajac to zdanie,
nie dokonali$my w umysle jego oceny, méwiac np. to kompletne brednie lub swietnie! to jest
genialne? Praktycznie kazdy z nas ma wielkie trudnosci w czynieniu spostrzezen na temat innych
ludzi bez dokonywania wszelkiego osadu, analizy, krytyki.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Jiddu_Krishnamurti

Tabela przedstawia przyktady spostrzezen wolnych od ocen i z nimi zmieszanych.

odpowiedzialnosci za dokonana
oceng.

Komunikat Spostrzezenie zabarwione Spostrzezenie niezabarwione
oceng ocena
Czasownik by¢, bez wzigcia Jeste$ zbyt hojny. Gdy widzg, ze rozdajesz cale

kieszonkowe, wydaje mi sig, ze
jestes$ zbyt hojny.

Stowa, nasuwajace skojarzenia
Z pewna ocena.

On jest niezorganizowany.

On zaczyna si¢ uczy¢ w dzien
poprzedzajacy egzamin.

Sugestia, Ze nasze hipotezy
dotyczace mysli, uczug, intencji
1 pragnien innych bytly
jedynymi mozliwymi.

Oni nie oddadza roboty na czas.

Oni chyba nie oddadza roboty
na czas. / Majster powiedziat:
"Nie oddamy roboty na czas".

Przewidywania pomylone z
niepodwazalna wiedza.

Podupadniesz na zdrowiu,
jezeli bedziesz dalej si¢ tak
odzywiat.

Obawiam sig, ze jezeli nie
zastosujesz diety, podupadniesz
na zdrowiu.

Brak wskazania konkretnych
obiektéw wyglaszanych
stwierdzen.

Sasiedzi nie dbaja o swoja
wlasnosc¢.

Nigdy nie zauwazytem, aby
sasiedzi ods$niezali chodnik
przed domem.

Ocena czyjej$ umiejetnosci lub
zdolnoS$ci bez zaznaczenia, ze
dokonuje si¢ oceny.

A.B. jest marnym pitkarzem.

A.B. w dwudziestu meczach nie
strzelit ani jednej bramki.

Uzycie przystowkow lub
przymiotnikOw w sposob, z
ktérego nie wynika, iz
dokonano oceny.

Kamil to brzydal.

Nie podoba mi si¢ twarz
Kamila.

Dokonujemy czystego spostrzezenia uzywajqc stow ilekro¢, kiedykolwiek, nigdy, stale, zawsze itp.,

np.:

*  Za kazdym razem, gdy widziatem cie przy telefonie, rozmawiates co najmniej pot godziny.

*  Nie przypominam sobie, abym kiedykolwiek otrzymat od ciebie jakis list.

Latwo jednak uzy¢ tych stow z przesada, a wtedy nabieraja barwy oceny, np.:

* Zawsze jestes zajety.

* Nigdy go nie ma, kiedy akurat jest potrzebny.




W takich przypadkach wywotuja one zamiast wspoiczucia reakcje obronne. Podobnie stowa rzadko
oraz czesto moga "zanieczysci¢" nasze spostrzezenia ocenami:

*  Rzadko robimy to, czego chce. w opozycji do Gdy ostatnio proponowatem, abysmy cos
zrobili, trzykrotnie odmowitas.

*  On czesto do nas przychodzi. w opozycji do On jest u nas co najmniej trzy razy w tygodniu.

Uczucia

Po wolnych od ocen spostrzezen, drugim elementem PBP jest wyrazenie wtasnych uczuc.
Nieumiejetno$¢ rozpoznawania 1 wyrazania wiasnych uczu¢ jest zjawiskiem powszechnym, gdyz
nie przywiazujemy do nich wagi juz od lat najmlodszych.

Ujawnianie wlasnej bezbronnosci

Ujawnianie wilasnej bezbronnos$ci bywa bardzo pomocne w rozstrzyganiu konfliktow. Przyznajac
si¢ otwarcie do wlasnego zdenerwowania, strachu itp. stwarzamy okazj¢, aby rozméwca/rozmowcy
odniesli si¢ do nas ze wspolczuciem.

Uczucia prawdziwe 1 nieprawdziwe

W wielu gtownych jezykach powodem nieporozumien jest cz¢ste uzywanie czasownika "czuc¢" w
przypadkach, gdy niekoniecznie chodzi o nasze uczucia. W jezyku PBP nalezy odrézniaé mys/i od
uczué. Nasze uczucia nie sg jasno wyrazane, gdy po czasowniku "czu¢" nastepuje "ze", "jak",
"jakby", np.:

*  Czuje, ze potraktowano mnie niesprawiedliwie.

*  Czuje, ze przydatoby ci sie wiecej rozumu.

*  Czuje sie jak skonczony glupek.

*  Czuje, jakbym mowita do Sciany.

*  Czuje, ze zawsze musze by¢ do dyspozycji innych.

* Czuje, zZe to nic nie pomoze.

*  Czuje, ze zachowujesz sie bardzo nieodpowiedzialnie.

*  Czuje, ze pracodawca mnq manipuluje.



Jezeli precyzyjnie wyrazamy wiasne uczucia, czasownik "czuc" jest zazwyczaj niepotrzebny.
Zamiast powiedzie¢: Czuje gniew. mozna powiedzie¢ rownie dobrze: Jestem rozgniewany.

W jezyku PBP nalezy odroézniaé to, co czujemy, od tego, za co si¢ uwazamy. Np. w zdaniu:
Czuje, Ze marny ze mnie pitkarz., ktore opisuje kogo$, za kogo si¢ uwazamy, ukryte moga by¢ rozne
uczucia: Jestem rozczarowany sobq w roli pitkarza., Niecierpliwi mnie brak osiqgnie¢ w
pitkarstwie., Zniechecitem sie bardzo do dalszej gry w pitke noznq.. Zauwazmy, ze za

przymiotnikiem "marny" moga kry¢ si¢ takie nasze uczucia jak "rozczarowanie", "zniechgcenie"
czy "zniecierpliwienie".

W jezyku PBP nalezy odro6znia¢ to, co czujemy, od tego, jak sobie wyobrazamy reakcje, ktore
wywolujemy u innych oraz zachowania innych wobec nas. Zauwazmy, jak tatwo w wypowiedzi
dopatrzy¢ si¢ wyrazu uczué, cho¢ w rzeczywisto$ci dotyczy ona raczej tego, co wedtug nas robia
inni, niz uczué, ktérych doznajemy:

*  Czuje, ze jestem niewazny dla swoich kolegow.

Wyraz "niewazny" nie opisuje uczucia, ale ocene, jakiej w naszym przekonaniu dokonali inni.
Wyrazi¢ uczucia w tym przypadku mozna by mowiac np.: Jest mi smutno lub Jestem zniechecony.

*  Czuje sie niezrozumiany.

Takze i w powyzszym zdaniu, w stowie "niezrozumiany" zawiera si¢ ocena poj¢tnosci rozmowcy,
niz nasze uczucia, np. irytacja, niepokoj itd.

*  Czuje sie ignorowany.

Na pewno niejednokrotnie kto$§ nas ignorowat, przyjmowalismy to jednak z uczuciem ulgi, gdyz
chcielismy wtedy samotnosci. Czuli$my sig jednak dotknieci, gdy kto$ ignorowat nas wtedy, gdy
pragneliSmy wlaczy¢ si¢ do akcji. Takze wigc 1 w stowie "ignorowany" mamy do czynienia z
interpretacja cudzych zachowan niz z wlasnym uczuciem.

Uwagal!

Przyktady stow, zawierajacych interpretacje cudzych zachowan, a nie nasze uczucia:
ignorowany, lekcewazony, manipulowany, naciskany, napastowany, niechciany, niedoceniany,
niedostrzegany, niewspierany, niewystuchany, niezrozumiany, odtrqcony, opuszczony, osaczony,
oszukany, podejrzewany, pogardzany, pomniejszony, przeciqzony, przepracowany, przyttoczony,
sprowokowany, stlamszony, uciemiezony, uzywany, wciqgniety, wykorzystany, wyzyskany, zagrozony,
zahukany, zakrzyczany, zaniedbany, zawiedziony, zdradzony, zmuszany

Stownik

Do wyrazania wlasnych uczu¢ warto uzywac zréznicowanych stow, odnoszacych sie do
konkretnych emocji, zamiast mglistych ogolnikow.

Zamiast powiedzie¢: Czuje sie dobrze, to gdy nasze potrzeby sa zaspokojone mozemy by¢:
bezpieczni, beztroscy, btodzy, brzemienni, chetni, czujni, chlodni, cisi, ciekawi, czujni, czuli, czujqcy
ulge, czujqcy uniesienie, czujqcy sie wspaniale, czujqcy zapalt, delikatni, dociekliwi, dumni,
entuzjastyczni, energiczni, kochajqcy, kontenci, kwitnqcy, lekcy, najedzeni, nakreceni, napici,
nasyceni, natchnieni, nieskrepowani, oczarowani, odswiezeni, odwazni, olSnieni, oniemiali,



optymistyczni, ostupiali, oszolomieni, ozywieni, petni energii, petni nadziei, petni optymizmu, petni
werwy, petni zapatu, petni Zycia, pobudzeni, pochtonieci, pocieszeni, podbudowani,
podekscytowani, podnieceni, pogodni, pokrzepieni, poruszeni, potrzebni, promienni, przejeci,
przyjacielscy, radosni, radzi, rozanieleni, rozbawieni, rozczuleni, rozentuzjazmowani, rozgorzali,
rozgrzani, rozkochani, rozmitowani, roznamietnieni, rozochoceni, rozpaleni, rozpromienieni,
rozradowani, rozrzewnieni, roztkliwieni, rozweseleni, senni, skoncentrowani, skupieni, spetnieni,
spokojni, swobodni, syci, szczesliwi, triumfujqcy, smiali, ubawieni, ucieszeni, ufni, ukojeni,
ukontentowani, uniesieni, upojeni, uradowani, urzeczeni, usatysfakcjonowani, uskrzydleni,
uspokojeni, uszczesliwieni, wdzieczni, weseli, w humorze, witalni, wniebowzieci, wolni, wrazliwi,
wpatrzeni, wstuchani, wyciszeni, wylewni, wyspani, wzruszeni, zaabsorbowani, zaangazowani,
zacheceni, zachwyceni, zaciekawieni, zadowoleni, zadziwieni, zadurzeni, zafascynowani,
zainspirowani, zainteresowani, zaintrygowani, zakochani, zapaleni, zapatrzeni, zaprzqtnieci,
zaskoczeni, zastuchani, zauroczeni, zbudowani, zdopingowani, zdumieni, zdziwieni, zelektryzowani,
zmobilizowani, zrelaksowani, zwawi, zyczliwi, Zywi.

Zamiast powiedzie¢: Czuje sie Zle, to gdy nasze potrzeby nie sa zaspokojone mozemy by¢:
apatyczni, bez tchu, beznadziejni, bezradni, bezwladni, chwiejni, czu¢ sie depresyjnie, czuc¢ gorqco,
czuc¢ sie nieswojo, czuc sie niewygodnie, dociekliwi, dotknieci, glodni, markotni, melancholijni,
monotonni, napieci, nerwowi, niechetni, niecierpliwi, nieczuli, niekontenci, nienasyceni, niepewni,
niepocieszeni, nieradzi, niespokojni, niestabilni, nieswoi, nieszczesliwi, niesmiali, nieufni,
nieukontentowani, niewyspani, niezadowoleni, niezainteresowani, niezaspokojeni, niezdecydowani,
obojetni, oburzeni, ociezali, odretwiali, oklapnieci, oniesmieleni, osowiali, otepieli, oziebli, peini
nienawisci, petni obaw, pesymistyczni, podenerwowani, podminowani, podraznieni, poirytowani,
posepni, powsciqgliwi, ponizeni, przegrani, przelekli, przeleknieni, przerazeni, przestraszeni,
przybici, przygaszeni, przygnebieni, przytloczeni, rozczarowani, rozdraznieni, rozdygotani,
rozezleni, rozgniewani, rozgoryczeni, rozjqtrzeni, rozjuszeni, rozsierdzeni, rozsrozeni, roztrzesieni,
rozwscieczeni, rozztoszczeni, rozZaleni, samotni, sceptyczni, senni, sfrustrowani, skamieniali,
skonfundowani, skonsternowani, skrepowani, skwaszeni, stabi, smetni, smutni, spanikowani,
speszeni, spieci, sploszeni, sprowokowani, strapieni, stropieni, stroskani, struchlali, struci,
strwozeni, sztywni, Spiqcy, udreczeni, umeczeni, upokorzeni, urazeni, winni, wkurzeni, wrazliwi,
wstrzqsnieci, wsciekli, wyczerpani, wygtodniali, wylekli, wymeczeni, wystraszeni, wytrqceni z
rownowagi, wzburzeni, zaambarasowani, zacietrzewieni, zafrasowani, zagniewani, zagubieni,
zaktopotani, zaleknieni, zatamani, zaniepokojeni, zamknieci w sobie, zaperzeni, zasepieni,
zaskoczeni, zasmuceni, zaszokowani, zatroskani, zatrwozeni, zawiedzeni, zawstydzeni, zazenowani,
zbaraniali, zbici z pantalyku, zbici z tropu, zbolali, zbulwersowani, zbrzydzeni, zdegustowani,
zdenerwowani, zdesperowani, zdeprymowani, zdesperowani, zdetonowani, zdebiali, zdruzgotani,
zdumieni, zdziwieni, zestresowani, zgaszeni, zgnebieni, zgorszeni, zgorzkniali, zirytowani, zatamani,
zlamani, zmartwiali, zmartwieni, zmeczeni, zmiazdzeni, zmieszani, znekani, zniecheceni,
zniecierpliwieni, zniesmaczeni, znudzeni, zobojetniali, zranieni, zrazeni, zrozpaczeni, zszokowani,
zli

Potrzeby

Warianty odbioru negatywnego komunikatu rozmowcy

Epiktetowi przypisuje si¢ stowa: Ludzi wyprowadzajq z rownowagi nie same fakty, lecz sposob, w
Jjaki ludzie je widzq. Uswiadomienie sobie prawdy ukrytej za tym stwierdzeniem pozwoli nam lepiej
pozna¢ genezg naszych i cudzych uczu¢ - nasze potrzeby. Dzigki PBP jestesmy w stanie sobie
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uzmystowic, ze to, co robig inni, moze by¢ jedynie katalizatorem naszych uczué, nigdy ich
przyczyna. Zwrocimy uwage na fakt, ze uczucia zaleza od sposobu, w jaki odniesiemy si¢ do
cudzych stow/czynow oraz od naszych aktualnych potrzeb/oczekiwan. Trzecim elementem PBP jest
wzigcie odpowiedzialnos$ci za wlasne czyny, ktore wywoluja w nas dane emocje.

Gdy otrzymujemy od kogo$ negatywny komunikat mamy do wyboru cztery reakcje:

1. Wazigcie winy na siebie. Za przyktad postuzy nam ustyszane od kogo$ zdanie: Jestes
najwiekszym egoistq, jakiego spotkatem w zZyciu! Styszac co$ takiego, zazwyczaj odczytamy to jako
co$ bardzo osobistego, 1 pomyslimy np.: "Rzeczywiscie, ma racj¢, moglem by¢ bardziej wrazliwy."
To jedna z naszych wyuczonych reakcji - zgadzamy si¢ z osadem rozmoéwcy uznajac swoj blad.
Cierpi jednak na tym nasze poczucie wartosci i rodza si¢ negatywne uczucia, takie jak poczucie
winy, wstyd czy depresja.

2. Obwinianie innych. Druga z naszych wyuczonych reakcji jest obwinianie innych. I tak
przeciwko osadowi: Jestes najwiekszym egoistq mozemy ostro zareagowa¢ mowiac podobne stowa:
Jak mozesz tak mowic, nie widzisz jak bardzo sie staram?! To z ciebie jest wielki egoista!. Taki
sposob odbioru komunikatu ma negatywne implikacje w psychice rozméwcy, a u nas zwykle
powoduje uczucie gniewu.

3. Uswiadomienie sobie wlasnych emocji i potrzeb. PBP daje nam mozliwo$¢ zareagowania na
negatywny komunikat w prosty sposob: poprzez uswiadomienie sobie swoich uczu¢ i potrzeb. W
odpowiedzi wigc na wspomniane juz zdanie, mogliby$my rzec: Kiedy nazywasz mnie najwigkszym
egoistq, jakiego w zZyciu widziatas, (spostrzezenie) bardzo mnie to boli (uczucie) , gdyz chciatbym
abys zauwazyta, jak bardzo sie staram (potrzeba). Koncentracja na wlasnych uczuciach i
potrzebach pozwala nam nie tylko unikna¢ gniewu 1 agresji, ale tez uswiadomic sobie, skad bierze
si¢ nasz bol - mianowicie z potrzeby, aby nasze starania spotkaly si¢ z uznaniem.

4. Zobaczenie cudzych emocji i potrzeb. Kolejna mozliwa reakcja, jaka daje nam PBP, jest
skierowanie §wiadomosci na uczucia i potrzeby rozmowcy, najlepiej w takiej kolejnosci, w jakiej
rozmoweca je wyraza. | tak, styszac wspomniany juz negatywny komunikat, mozemy zapytac: Czy
rani cie to, (uczucie) ze twoje upodobania sq za mato brane pod uwage? (potrzeba).

Wzigcie wige odpowiedzialnosci za wlasne uczucia, zamiast obarcza¢ za nie wing innych, pozwala
nam dzigki dostrzezeniu wtasnych potrzeb, pragnien, wyznawanych wartosci, oczekiwan czy mysli
unikna¢ gniewu 1 przemocy w dialogu.

W jezyku PBP nalezy odrézniaé dawanie z serca od dawania z poczucia winy. Obarczajac
odpowiedzialno$cia za wlasne uczucia inne osoby, mozemy z tatwo$cia wywota¢ w nich poczucie
winy, co nie jest zjawiskiem korzystnym. Méwiac np. do dziecka: Boli mnie, Ze masz w szkole tak
niskie oceny sugerujemy, iz jest ono lub jego zachowanie powodem naszego szczgscia czy
nieszczg$cia. Oczywiscie mogloby si¢ wydawaé godnym pochwaty, ze dziecko ma wyrzuty
sumienia, gdy cierpia jego rodzice. Zauwazmy jednak, iz dzieci, ktore wzigty na siebie tego typu
odpowiedzialno$¢, beda chciaty si¢ zmieni¢ nie ze szczerego serca, lecz po to, aby uwolni¢ si¢ od
poczucia winy.

Zwrdémy jeszcze uwage na kilka utartych schematéw w naszym jezyku, ktorymi uciekamy od
odpowiedzialnos$ci za wlasne uczucia:

1. Zdanie z podmiotem domyslnym: Wkurza mnie, kiedy w tekstach, ktére majq by¢
publikowane, zdarzajq sie bledy ortograficzne.



2. Zrzucanie winy za uczucia na okoliczno$ci zewngtrzne: Cholernie mnie to ztosci. Szlag mnie
trafia.

3. Widzenie zrodta uczué¢ w cudzym postegpowaniu, z pominigciem wlasnego: Boli mnie, jesli nie
dzwonisz z Zyczeniami w moje urodziny. Sprawiasz mamie zawod, gdy nie zjadasz do konca

sniadania.

4. Uzywanie konstrukcji: "Czuje... (to i to), bo kto$ (lecz nie ja) zrobit to i to": Cierpie, bo
powiedziatas, Ze mnie nie kochasz. Jestem ziy, bo on nie dotrzymat stowa.

Teraz skojarzmy wlasne uczucia z potrzebami: "Czuje¢ (to i to) bo potrzebuje¢ (tego i tego)':

1. Wkurzam sie, kiedy w tekstach, ktore majq by¢ publikowane, zdarzajq sie bledy ortograficzne,
bo chciatbym, zebysmy byli odbierani jako profesjonalisci.

2. Jestem zmartwiona tym, zZe nie zjadasz do konca Sniadania, gdyz chciatabym, abys wyrést na
zdrowego i silnego mezczyzne.

3. Wsciekiem sie, gdy on nie dotrzymat stowa, gdyz liczylem na to, zZe podwiezie mnie, bym mdogt
odwiedzi¢ rodzine.



Potrzeby, kryjace si¢ za naszymi uczuciami

Osady, krytyka, diagnozowanie, interpretacje zachowan innych to zastgpczy sposob
wyrazania naszych potrzeb. Gdy styszymy stowa: "Nigdy mnie nie rozumiesz", to w rzeczywistosci
rozméwca informuje nas, Ze nie zaspokoilismy jego potrzeby bycia zrozumianym. Zona méwigca:
"Kochasz prace bardziej ode mnie" daje do zrozumienia, ze potrzebuje wiecej kontaktu z mezem itd.
Wadaq takiego sposobu porozumiewania sie jest to, iz uciekajqc sie do osqdow i ocen, nasi
rozmowcy prawie na pewno ustyszq krytyke, a jezeli odczujq w minimalnym stopniu to, co powiemy,
Jjako krytyke, to wtedy calq energie zuzyjq na obrone lub kontratak. Ujawniajac swoje potrzeby i
kojarzac je z uczuciami, zwi¢gkszamy znacznie szanse na to, ze zostana one zaspokojone.
Niestety od dziecka uczono nas, Ze jezeli nasze pragnienia nie sq zaspokojone, to winy musimy
upatrywaé w otaczajqcym nas swiecie i innych ludziach.

Nasze podstawowe potrzeby:

1. Potrzeba integralnosci:

1. autentyzmu

2. godnosci osobistej
3. sensu

4. tworczosci

2. Potrzeba odnowy fizycznej:

1. ekspresji seksualne;j
dotyku

ochrony przed patogenami
odpoczynku

ruchu

schronienia

pokarmu

powietrza

wody
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3. Potrzeba swobody:

1. wyboru marzen, celow, wartosci
2. wyboru planu do osiagnigcia marzen

4. Potrzeba §wigtowania:

1. czczenia narodzin i spetniania marzen
2. optakiwania porazek, $mierci

5. Potrzeba wspoélnoty duchowej:

1. harmonii

2. inspiracji
3. ladu

4. natchnienia
5. pigkna

6. pokoju

7. porzadku

6. Potrzeba wspélzaleznoSci:

1. akceptacji



bezpieczenstwa uczud
bliskosci

ciepta

empatii

mitosci

nadziei

otuchy

. szacunku

10. szczerosci

11. uczciwosci

12. uznania

13. wnoszenia czego$§ w zycie
14. wsparcia

15. wspolnoty

16. wyrozumialos$ci

17. zaufania

18. zrozumienia
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7. Potrzeba zabawy

1. przyjemnosci, ekspresji

Trudnosci w ujawnianiu lub zatajaniu potrzeb

Nasze spoteczenstwo zwykle surowo nas osadza za to, ze dostrzegamy i ujawniamy wilasne
potrzeby, dlatego nieraz wpadamy w poptoch majac to zrobi¢. Dotyczy to zwlaszcza zenskiej czgsci
spoleczenstwa, gdyz kobiety wychowuje si¢ czgsto tak, aby ignorowaly wtasne potrzeby na rzecz
opieki nad innymi.

Emocjonalne wyzwolenie

Opisywana tutaj odpowiedzialno$¢ za wlasne uczucia wymaga od wigkszosci z nas przej$cia
pewnej drogi, ktérej etapy tutaj przedstawimy.

1. Pierwszy etap to emocjonalne zniewolenie - odpowiedzialno$¢ za uczucia innych bierzemy
na siebie. Mamy wrazenie, ze musimy wszystkich uszczesliwia¢, ze ludzie nieszczgsliwi w naszym
otoczeniu, sa tacy z naszego powodu, wigc musimy jako$ temu zaradzi¢. Na tym etapie zgubne
moga okaza¢ si¢ intymne zwiazki - bedziemy chcieli wyrwac sig ilekro¢ osoba, z ktora jestesmy
zwiazani czuje si¢ zle, gdyz przytlacza¢ nas bedzie poczucie odpowiedzialnos$ci za taki stan. Moga
tak reagowac ludzie, ktorzy mito$¢ uznaja za negowanie wlasnych potrzeb na rzecz spetniania
oczekiwan osoby ukochanej. W fazie emocjonalnego zniewolenia maleja szanse na to, ze taki
zwiazek przetrwa.

2. Drugi etap to tzw. "tupet' - ogarnia nas gniew, gdyz nie chcemy wigcej by¢
odpowiedzialni za cudze uczucia. Stajemy si¢ §wiadomi tego, jak wielkim cigzarem jest dla nas
wzigcie odpowiedzialnos$ci za cudze uczucia. Mozemy na tym etapie rzuca¢ rozne bezczelne uwagi
typu: "Nie moja sprawa! Nie jestem odpowiedzialny za twoje uczucia!". Wyrastajac z etapu
zniewolenia wciaz moga tkwi¢ w nas resztki poczucia winy z powodu posiadania jakichkolwiek
potrzeb. Pamigtajmy jednak, Zze wyzwolenie emocjonalne to nie tylko $miate ujawnianie wlasnych
potrzeb wbrew potrzebom innych.



3. Trzeci etap to wyzwolenie emocjonalne - odpowiedzialnos¢ za wlasne czyny i intencje
bierzemy na siebie. Na tym etapie potrafimy juz odnosi¢ si¢ ze wspotczuciem do potrzeb innych
ludzi. Nie ma w nas strachu, poczucia winy czy wstydu. Pojawia si¢ w nas jasna swiadomos$¢, ze
nigdy nie zdotamy zaspokoi¢ wlasnych potrzeb kosztem innych ludzi. Umiemy uzewngtrzniaé
wlasne potrzeby w taki sposob, ze jasno wynika z nich, iz na sercu lezy nam takze zaspokajanie
potrzeb innych. PBP ma stuzy¢ nam w porozumiewaniu si¢ na tym wtasnie etapie.

Prosby

Ostatni element PBP dotyczy tego, co chcielibysmy otrzymaé od rozmoéwcy, aby nasze zycie ulegto
wzbogaceniu. Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokojone, moéwimy o tym co spostrzeglismy, co w
zwiazku z tym czujemy oraz co potrzebujemy, by nastepnie wyrazi¢ konkretne zyczenie o to, co
rozméwca moglby dla nas zrobié, aby nasze potrzeby zaspokoic.

Jezyk dziatan pozytywnych

Dr Rosenberg nazywa jezykiem dziatan pozytywnych taki sposob wyrazania, w ktorym méwimy, o
co prosimy, zamiast o tym, czego sobie nie zyczymy. Gdy stuchacz ustyszy prosbg w formie
przeczacej, np. Przestan!, to w rzeczywistosci nie wie, o co si¢ go wlasciwie prosi, dlatego
powinnismy prosi¢ w formie twierdzacej. W dodatku tak sformutowane prosby z duzym
prawdopodobienstwem wywotaja w stuchaczu opor. To samo czynimy, gdy méwimy o tym, czego
powinnismy zaniecha¢ zamiast o konkretnych dziataniach, ktére mogliby$my podjaé, o tym, czego
robi¢ nie chcemy, zamiast o tym, co bySmy robi¢ chcieli.

Oproécz postugiwania sig kategoriami dziatan pozytywnych, musimy takze unika¢ komunikatow
metnych, abstrakcyjnych, dwuznacznych na rzecz konkretnych postulatow, ktére stuchacz mogiby
zrealizowaé. Wyrazamy wiec prosby w kategoriach wyraznych i konkretnych pozytywnych
dzialan, ujawniajac w ten sposéb nasze prawdziwe checi. Im wyrazniej okreslimy, czego
oczekujemy od stuchacza, tym wigksza szansa, ze nasze oczekiwania zostana spetnione.
Sformulowania nieprecyzyjne sa przyczyna powstawania wewnetrznego zametu.

Jedna z przyczyn depresji u ludzi moze by¢ fakt, iz nie dostajemy tego, czego chcemy. Nie jest to
jednak nasza wina, gdyz nigdy nie uczono nas, jak si¢ o to stara¢ - uczono nas za to jak by¢
grzecznymi chtopcami, dziewczynkami, matkami i ojcami - depresja bylaby wigec nagroda za
grzecznos$¢. W zwiazku z tym mozemy by¢ nie§wiadomi wiasnych potrzeb w stosunku do innych, a
to wzmaga frustracje i depresje.

Swiadoma prosba

Czasami mozliwe jest zwrdcenie si¢ do kogo$ z prosba bez ubierania jej w stowa. Zwykle jednak,
kiedy po prostu wyrazamy swoje uczucia, stuchacz moze nie w pelni zorientowad¢ sig, co
chcemy, aby zrobil. Jeszcze czgstszym przypadkiem jest to, Ze sami nie uSwiadamiamy sobie, o
co wlasciwie prosimy.

Prosba wyrazona z pomini¢ciem uczuc oraz potrzeb osoby ja wyrazajacej, moze zostaé¢
odebrana jako zadanie, dlatego pozostate elementy PBP sa rownie wazne jak ten. Za przyktad
niech postuzy nastgpujace stwierdzenie: Dlaczego nie pojdziesz do fryzjera?, ktore tatwo moze



zosta¢ odebrane jako zadanie lub nawet napas¢. W jezyku PBP mogliby$Smy zapytaé: Martwie sie,
ze twoja diuga grzywka ogranicza ci pole widzenia i jeszcze moze ci sie przytrafi¢ jakis wypadek.
Mogtbys pojsé do fryzjera?

Wedlug dr Rosenberga ilekro¢ zwracamy si¢ do kogos, tylekro¢ prosimy go o co$. Moze nam
chodzi¢ o nawiazanie porozumienia (empatii), mozemy chcie¢ poznaé szczera reakcj¢ shuchacza na
nasze stowa, no i mozemy tez prosic¢ o konkretne dziatania, ktére w naszym rozumieniu mogtyby
zaspokoi¢ nasze potrzeby. Dlatego powtdrzmy to ponownie: im wyraZniej powiemy, co
chcielibySmy dosta¢ od sluchacza, tym wigksze prawdopodobienstwo, Ze nasza potrzeba
zostanie zaspokojona.

O informacj¢ zwrotna

Nie dla wszystkich moze by¢ oczywistym fakt, iz komunikaty nadane nie zawsze sa identyczne z
tymi odebranymi, dlatego waznym jest nauczy¢ si¢ sprawdzaé, czy ustyszano wyraznie nasz
przekaz. Jezeli pojawia si¢ watpliwos¢, Ze nie odebrano naszego komunikatu poprawnie, nalezy
wyraznie poprosi¢ o odpowiedz, z ktérej wyniknie, jakich tresci dostuchat si¢ odbiorca, dzigki
czemu bgdziemy mogli skorygowaé rozbieznosci. Czgsto wystarczy proste pytanie: Jasne?,
jednakze czasami potrzebna bedzie nieco obszerniejsza odpowiedz niz zwyklte Tak, zrozumiatem.,
aby$my upewnili sig, Ze rzeczywiscie zostaliSmy zrozumiani. Gdy chcesz si¢ upewnié, czy
sluchacz odebral ten komunikat, ktory nadales, popros go, aby powtorzyl go wlasnymi
slowami. Zat6zmy, ze nauczycielka méwi do ucznia: Przeglqdajqc wczoraj dziennik zauwazytam
cos, co mnie zmartwito. Chce mie¢ pewnosc, ze jestes swiadomy, ile masz zaleglych prac
domowych. Czy mogtbys po lekcjach wstqpic do pokoju nauczycielskiego? Uczen odpowiada z
niechgcia: Dobra., pojawiaja si¢ wigc watpliwosci, ze nie ustyszat doktadnie komunikatu. Na
kolejne wigc pytanie: Czy mogtbys mi powtdrzy¢, co przed chwilq ode mnie ustyszates? ten
odpowiada: Chciata pani, zebym zamiast is¢ grac¢ w pitke zostat po lekcjach, bo nie podobaty sie
pani moje wypracowania. Jasnym wigc jest, ze rzeczywiscie nie odebral poprawnie komunikatu
nauczycielki. Teraz ona w odpowiedzi powinna przeredagowac go tak, aby byt bardziej zrozumiaty.
Pamigtajmy jednak, nie szczedZmy wyrazéw uznania, gdy rozméwca stara si¢ zadoséuczynié
prosbie o powtorzenie tego, co od nas ustyszal. Gdy ustyszy np. Nic nie zrozumiates., Nie
ustyszates, co mowitam. itp., moze odczu¢ to jako atak na siebie. Nauczycielka moze powiedziec:
Drziekuje, ze powtorzyles to, co ode mnie ustyszates. Wiedze jednak, Ze nie wyrazilam si¢ na tyle
jasno, jak bym chciata, dlatego sprobuje jeszcze raz.

Oczywiscie mozemy czu¢ sig niezrgcznie proszac stuchaczy o powtarzanie tego, co od nas
ustyszeli, mozemy ba¢ si¢ odpowiedzi typu Czy wyglqdam na gltuchego? lub Co to za
psychologiczne zagrywki?, dlatego dobrze jest, jezeli zamierzamy praktykowac i ¢wiczy¢ PBP,
uprzedzi¢ ludzi z najblizszego otoczenia o tym, ze czasami bedziemy pytac ich o takie informacje
zwrotne zaznaczajac, ze nie sprawdzamy, na ile sa skoncentrowani albo jak dobra dysponuja
pamigcia, ale ze upewniamy sig, czy wystarczajaco jasno si¢ wyraziliSmy. Jezeli pomimo tego dane
nam bedzie ustysze¢ od stuchacza stowa typu: Przeciez stysze co mowisz! Masz mnie za idiote?
pozostaje nam wtedy odnies¢ si¢ z empatia do shuchacza, ktory nie chce udzieli¢ nam zwrotnej
informacji mowiac np. (przy uzyciu stow lub bez): Czy to oznacza, ze wpadtes w gniew, gdyz
domagasz sie, abym traktowat twojq pojetnosc z szacunkiem?



O szczerosc

Nie zawsze potrzebujemy od stuchacza konkretnych dziatan, czasami wystarczy nam tylko trochg
empatii, zrozumienia i czasem jeszcze dodatkowo chcemy wiedzie¢, jak stuchacz odebral nasze
stowa. Stosujac PBP musimy wiedzie¢, jakiego typu szczerosci oczekujemy od stuchacza i1 poprosi¢
g0 o tg szczero$¢ jezykiem konkretnych sformutowan.

Gdy wypowiemy si¢ obnazajac swoja bezbronnos¢, czasem chcemy dowiedzie¢ sig:

co shuchacz czuje - chcemy wiedzie¢, jakie uczucia wywotali$my naszymi stowami oraz potrzeby
za nimi si¢ kryjace. Prosba mogtaby mie¢ nastepujacy wydzwigk: Prosze, powiedz mi, co czujesz w
zwiqzku z tym, co uslyszates ode mnie i dlaczego doznajesz wlasnie tych uczuc?

co sluchacz mysli - mozemy tez chcie¢ wiedzie¢, jakie mysli pojawity si¢ w umysle stuchacza po
uslyszenia naszych stow. Nalezy w tym przypadku sprecyzowac, o jakie mysli nam chodzi: zamiast
powiedzie¢ Powiedz mi, co myslisz o tym, co ustyszates przed chwilq ode mnie? lepiej zastosowac
inng mozliwos¢: Powiedz prosze, czy wedtug ciebie moja propozycja bedzie mogta odnies¢
powodzenie, a jesli nie, to wedtug ciebie dlaczego? Jezeliby$Smy nie sprecyzowali, czego maja
dotyczy¢ interesujace nas mysli, to zapewne otrzymaliby$Smy komunikat w rozwleklej formie,
zawierajacy wigkszo$¢ uwag nam obojetnych.

czy shuchacz moglby podjaé jakie$ konkretne dzialanie - mozemy tez chciec¢ wiedzieé, czy
stuchacz zechciatby podjac konkretne dzialania, ktore zalecamy. Np. Prosze powiedz mi, czy
zgodzisz sie, aby przesunqc nasze spotkanie o kilka dni?

Pros$ba skierowana do grupy

Zwracajac si¢ do grupy os6b musimy jasno okresli¢, jakiej oczekujemy reakcji, jakiego rodzaju
Zrozumienia czy szczero$ci, w przeciwnym wypadku nasza rozmowa moze by¢ na tyle bezowocna,
ze stanie si¢ dla wszystkich strata czasu 1 nie zaspokoi niczyich potrzeb. Grupa marnuje wiele
czasu, gdy mowcy nie sa do konca pewni, jaka reakcje pragna wywola¢. Wystarczy jedna
osoba, ktora stowami typu: Nie bardzo wiem, co chciatbys od nas ustysze¢ w odpowiedzi na te
historie, ktorq przed chwilq przytoczytes. Nie zechcialbys nam wyjasni¢, jakiej reakcji spodziewales
sie po nas? zapobiegnie marnotrawieniu cennego czasu uczestnikow zebrania.

W dodatku rozmowcy czesto mowiq bez konca nie zaspokajajqc niczyich potrzeb, gdyz nie majq
pojecia, czy ten, kto poruszyt omawiany temat, zyskat to, czego potrzebowat. Dobrym tutaj
rozwiqzaniem jest rozpowszechnianie postawy typu: Nic wiecej nie musisz juz mowic. Uzyskatem
tyle informacji, ile potrzebowatem, gotow jestem przejs¢ do kolejnego tematu.

Zadania

Prosba odbierana jest przez rozméwcow jako zadanie wtedy, gdy ten, kogo prosimy, spodziewa sig
kary badz zarzutow w wypadku, gdyby tej prosby nie spetil. Kiedy nasz rozmowca styszy
zadanie, widzi przed soba zwykle dwie mozliwoS$ci: ulec lub zbuntowac¢ si¢ i w obu przypadkach
znacznie trudniej jest mu odnies¢ si¢ do nas ze wspotczuciem.



Jezeli w przesztosci czgsto wytaczaliSmy ludziom zarzuty lub karaliSmy ich wpajajac im poczucie
winy, co dotyczy sig np. relacji rodzice - dzieci lub maz - Zona, to w przysztosci beda oni bardziej
sktonni do traktowania naszych rzeczywistych prosb jako zadan. Dziala to w obie strony, jezeli
ludzi z naszego otoczenia obwiniano lub karano budzac w nich poczucie winy, wtedy, gdy nie
spetniali czyich$ prosb, to z wigkszym prawdopodobienstwem beda oni w kazda nowa relacje
wnosi¢ ten bagaz do§wiadczen traktujac prosby jako zadania.

Prosbe od zadania mozna odrozni¢ po tym, jak osoba proszaca reaguje, gdy jej prosba nie
zostanie spelniona. Chodzi o to, ze nie bedziemy w stanie odr6znié, czy komunikat jest prosba czy
zadaniem dopoty, dopoki nie poznamy reakcji rozmowcey. Wezmy przyktadowy komunikat: Jestem
samotny, chciatbym, zZebys spedzita ze mnq dzisiejszy wieczor. W odpowiedzi mezczyzna styszy:
Jestem dzis zmeczona. Jesli potrzebujesz towarzystwa, to prosze umow sie z kims innym. Jesli
osoba, ktora prosi, w przypadku odmowy uderza w krytyczny badz osadzajacy ton, oznacza
to, iz nie prosila, tylko zadala: Chyba wiesz, jak bardzo samotny jestem. Jezelibys mnie kochata,
to spedzita bys ze mnq ten wieczor. Im cz¢sciej ludzie bgda od nas stysze¢ zadania, tym gorsze
bedzie si¢ dla nich wydawac¢ nasze towarzystwo - mozna to wyraznie zauwazy¢ zwlaszcza w
matzenstwach. Jesli osoba, ktora prosi, w przypadku odmowy potrafi odnies¢ si¢ empatycznie
do cudzych potrzeb, oznacza to, iz naprawde prosila. Mozemy utatwi¢ rozméwcy odebranie
naszej prosby rzeczywiscie jako prosby wyraznie zaznaczajac, ze chcemy aby spehili ja pod
warunkiem, ze zrobia to z wtasnej, nieprzymuszonej woli. Zamiast mowicé: Chciatbym sie z tobq
spotkac, powiemy: Czy nie zechciatabys sie ze mnq spotkac?

Oczywiscie, jezeli naprawde prosimy, nie musimy w przypadku odmowy zaraz dawac za wygranq.
Zanim jednak bedziemy chcieli zmieni¢ zdanie rozmowcy, zastosujmy PBP, aby przy pomocy
empatii dowiedzie¢ sie, dlaczego rozmowca nam odmowil.

Jak precyzyjnie prosic¢

Proszenie w taki sposob, zeby rzeczywiscie byla to prosba a nie zadanie, wymaga od nas
swiadomosci celu, do ktorego dazymy. Celem PBP nie jest zmienianie ludzi i ich zachowan tak, by
pasowatly do naszych upodoban. Celem PBP jest tworzenie zwigzkow opartych na szczerosci i
empatii. Jezeli inni ufaja, Ze naszym gtéwnym celem jest poprawienie jakosci zwiazku 1
zaspokojenie potrzeb wszystkich, moga by¢ spokojni, Ze nasze prosby sa autentycznymi prosbami,
nie zakamuflowanymi zadaniami. Ciagla §wiadomos$¢ tego moze by¢ jednak dos¢ trudna, zwlaszcza
dla rodzicow, nauczycieli, dyrektorow i innych, ktérych zadaniem jest wywieranie wptywu na
innych 1 sktanianie do pewnych dziatan.

Gdy prosimy kogos o co$, warto wstuchac si¢ we wlasne potrzeby 1 uczucia, by sprawdzié, czy nie
przychodza nam do glowy mysli, przez ktdre nasza prosba moze brzmie¢ jak zadanie, np.:

* Nalezy mi si¢ wigcej czasu wolnego.
*  On powinien sprzata¢ po sobie.

*  On ma robi¢ to, co mu kaze.

* Zastuzylem sobie na podwyzke.

e Zatrzymam ich po godzinach, mam do tego prawo.



Zastosowania metody w praktyce

Dr Rosenberg zaklada, Ze za kazdym komunikatem kryja si¢ prosby i uczucia czy to rozmowcy, czy
stuchacza. Z tego wzgledu PBP stosowa¢ mozna w rozmaitych interakcjach ze soba samym, z kim$§
innym lub z cata grupa osob. Cz¢$¢ ludzi postuguje si¢ PBP, aby mie¢ wigcej wspotczucia dla siebie
samych, inni pragna poglebi¢ swoje zwiazki osobiste, bardziej ambitni wykorzystaja PBP do
tworzenia owocnych relacji w pracy czy nawet w sferze polityki. PBP znajduje zastosowanie
wszedzie tam, gdzie pojawiaja si¢ konflikty 1 dysputy na wszelkich mozliwych poziomach. Metode
mozna wykorzysta¢ skutecznie na kazdych poziomach porozumiewania si¢, w najroézniejszych
sytuacjach, np.:

* intymne zwiqzki; zobacz: Wyrazenie uznania

* rodzina; zobacz: Uzywanie sity dla celow ochronnych
* szkola, edukacja
* organizacje i instytucje

* terapia i poradnictwo; zobacz: Wyzwolenie siebie oraz poradnictwo

* negocjacje pomiedzy np. ludzmi interesu, dyplomatami itp.

* wszelkie konflikty i dyskusje; zobacz: Wyrazenie gniewu

Stosowanie PBP

PBP zostata stworzona gtownie po to, aby unikna¢ sytuacji trudnych, rodzacych gniew. Nauka
jednak i stosowanie w praktyce metod PBP wymaga od nas wiele czasu i cierpliwosci, ktore w
kazdym przypadku warto poswigci¢! Pamigtaj: Nie spiesz si¢. W wielu sytuacjach stosujac PBP
bedziemy czuli si¢ niezrecznie, odchodzimy bowiem od wyuczonych reakcji i zachowan,
wyuczonych przez wieloletnia tresurg, wigc jesli pragniemy zy¢ w §wiadomosci zgodnie z wlasnym
systemem warto$ci, pospiech nie jest wskazany.

Ucz sig ciagle, aby w kazdym osadzie dostrzega¢ niezaspokojona potrzebe. Najlepiej jest to
zrobi¢ tworzac list¢ osadow, najczesciej placzacych si¢ nam po gtowie, w formie np. Nie lubie
ludzi, ktorzy sq... a nastgpnie spytanie siebie, ktore z moich niezaspokojonych potrzeb dochodza do
gtosu, gdy kogo$ w ten sposéb osadzamy.

Uzywanie sity dla celow ochronnych

PBP dzigki zwroceniu uwagi na potrzeby stron, daje wielkie mozliwos$ci rozwiazywania sytuacji
kryzysowych. W pewnych jednak okoliczno$ciach nie bedziemy w stanie uciec si¢ do metody PBP,
aby porozumie€ si¢ z innymi - np. w sytuacji zagrozenia zycia. Wtedy moze okazac si¢
konieczno$cia uzycie sily, zawsze jednak z intencja opiekuncza, czyli nie po to, aby kogo$ ukara¢
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czy zada¢ cierpienie, a po to, aby zapobiec wyrzadzeniu krzywdy czy tez niesprawiedliwosci.

Kiedy uzy¢ sity

Aby wiedzie¢, kiedy mozemy dopusci¢ sig uzycia sity, musimy wyr6zni¢ dwa rodzaje sily:
opiekuncza oraz karzaca. Sila opiekuncza ma na celu zapobiezenie szkodzie lub
niesprawiedliwosci w przypadku, gdy nie ma mozliwosci na zastosowanie PBP. Kiedy zadajemy
komus cierpienie, poniewaz naszym zdaniem zrobit co$ Zle, to uzywamy sity karzacej. W celach
opiekunczych uzywa sig sily tylko i wylacznie po to, aby uchroni¢ kogos przed
niebezpieczenstwem, nie po to, aby go ukara¢, potepi¢ lub obwinié. Przyktadem niech bedzie
dziecko wybiegajace na ulice: jesli schwycimy je w porg, aby uchroni¢ je przed potencjalnym
niebezpieczenstwem, uzyjemy sily opiekunczej. Czgs¢ rodzicéw dodatkowo w takich przypadkach
jeszcze okrzyczata dziecko, a nawet data mu klapsa ze stowami typu: Jestes gtupi! Wstydz sie! Nie
wolno ci wybiega¢ na ulice! - to bylaby juz sita karzaca. Opiekuncze stosowanie sity opiera si¢ na
prostym zalozeniu, ze ludzie postgpuja w sposob szkodliwy dla siebie lub otoczenia powodowani
niewiedza. Nasza interwencja ma wigc na celu rozjasnienie im w gtowach, nie ukaranie ich. Na
czym polega niewiedza w takich przypadkach?

* Czlowiek moze nie zdawac sobie sprawy ze skutkow, jakie pociagaja za soba jego czyny,

* nie wie, w jaki sposéb mogiby zaspokoi¢ swoje potrzeby bez szkody dla otoczenia,

* wierzy, ze posiada prawo do karania i ranienia innych, gdyz na to zashuguja,

* ma urojenia, styszy glosy, kazace mu zrobi¢ co$ szkodliwego.
Uzycie sity w formie narzgdzia kary opiera si¢ natomiast na przeswiadczeniu, ze ludzie sa sktonni
do negatywnych czynéw poniewaz sa z gruntu zli i niegodziwi. Zeby naprawi¢ sytuacje, nalezy
wigc zadaé im cierpienie tak, aby zatowali tego, co zrobili. Taki domniemany winowajca ma:

» cierpie¢, poki nie uzna, ze popeit btad,

* poczu¢ skruchg,

* zmieni¢ sie.

Karanie w praktyce jednak zwykle wywotuje uraz¢, wrogos¢ i budzi tym silniejsza niechg¢ do
postgpowania, ktore wg nas bytoby pozadane.

Sita jako narzedzie kary

Kary fizyczne, czyli np. klapsy, sa tylko jedna z wielu mozliwos$ci uzycia sity w formie karania.
Zazwyczaj budza w rodzicach silne emocje i sa usprawiedliwiane nawet przy odwotywaniu si¢ do
religii. Obecnie jednak pedagodzy sa zgodni, Ze karanie, zwlaszcza kary fizyczne, jest co najmnie;j
nieskuteczne, gdyz uczy, ze zawsze mozna uciec si¢ do przemocy fizycznej w przypadkach, gdy
zawodza inne metody. Ponadto strach przed karg fizyczng jest powodem tego, Ze dzieci nie
mog3a dostrzec, ile w zadaniach rodzicow jest wspélczucia. Wiemy tez, ze w obliczu zadan,
ludzie (czyli takze dzieci!) wola walczy¢, niz ulec - z tego wzgledu tym chgtniej nabieraja oni



niechgci do zachowan, ktore poprzez karg cheieliSmy im wpoi¢ jako dobre. Najwigkszym jednak
argumentem przeciwko fizycznym sposobom karania dzieci jest to, ze w przypadku wykonywania
kary ktos$ silniejszy powoduje cierpienie u kogo$ stabszego. Uzywa swojej przewagi w celu
narzucenia swojej woli - a to jest stownikowa definicja przemocy.

Obok kar fizycznych istnieja takze inne - osgdzanie, przypinanie etykietek, pozbawianie
przywilejow to takze formy kar.

Konsekwencje kary

Strach przed kara zmusza nas do skupiania uwagi na grozacych nam konsekwencjach, nie na
wartosciach, ktorych kara miata strzec. Niech przestroga dla pracodawcow bedzie fakt, iz w obliczu
mozliwosci ukarania, robotnik oczywiscie wykona swoja praceg, jednak ze szkoda moralna dla
siebie - z tego wzgledu jego wydajnos¢ predzej lub pozniej spadnie. Pod wplywem strachu przed
kara, ludzie nabierajg gorszego mniemania o sobie, w zwigzku z czym trudniej jest im
wykaza¢ dobra wole.

Mala wartos¢ kar

Mamy niewielkie szanse, aby dopia¢ swego przy pomocy kar. Jezeli zapytamy Co chciatbym, aby
on/ona zrobit? 1 na tym poprzestaniemy, to rzeczywiscie by¢ moze uda nam si¢ zmusi¢ kogo$ do
pewnego dziatania. Kara jednak nie ma pozadanego efektu, gdy zadamy sobie pytanie: Z jakich
pobudek chciatbym, aby on/ona to zrobit? Jezeli zastosujemy karg, to na pewno nie wykona tego z
pobudek, ktére nam wydaja si¢ pozadane. Obwinianie i karanie nie stwarza motywacji, jakie
chcieliby$my widzie¢ u innych.

Wyrazenie gniewu

Wyrazenie gniewu w jezyku PBP uwydatnia jego r6éznicg¢ pomigdzy innymi sposobami
komunikowania si¢. Wedlug zasad PBP zabdjstwo jest zbyt powierzchownym rozwiazaniem,
ponadto wszelkie formy przemocy jak bicie, obwinianie czy dreczenie fizyczne lub psychiczne.
Wpadajac w gniew przydalby si¢ nam znacznie potgzniejszy srodek umozliwiajacy nam wyrazenie
tego, co si¢ w nas dzieje - PBP jest takim $rodkiem.

Bodziec, nie przyczyna

Jezeli pragniemy w petni wyrazi¢ gniew przy pomocy PBP, to pierwszym krokiem, jaki musimy
zrobié, jest zdjecie jakiejkolwiek odpowiedzialno$ci za nasze uczucie gniewu z innych ludzi, gniew
nigdy nie pojawia si¢ w nas z powodu tego, co kto$ zrobil. Obwiniajac otoczenie wyrazamy
nasze uczucie bardzo powierzchownie. Cudze postgpowanie moze by¢ co najwyzej bodZcem,
katalizatorem uczu¢, ktore przez nie dochodzi do glosu, nigdy jednak nie jest ich przyczyna. Jedna z
form manipulacji zachowaniami ludzkimi jest wtasnie takie pomieszanie bodzcow i przyczyn
uczu¢, aby rozmoéweca ich nie odréznit. Innymi stowy, aby pokierowaé kim$§ wzbudzajac w nim
poczucie winy, wystarczy przedstawié¢ bodziec jako przyczyne - nasza kultura niestety 1 sposob



wychowywania czgsto stosuje to negatywne uczucie jako narz¢dzie sprawowania wladzy, jezyk za$
pozwala nam ulec ztudzeniu, ze w granicach ludzkich mozliwos$ci lezy wywotywanie w innych
jakichkolwiek uczué.

Zobaczmy kilka przyktadow stosowania poczucia winy jako srodka manipulacji: w relacji rodzic -
dziecko, np.: Synku, boli mnie, gdy masz w szkole stabe stopnie - dziecko czgsto, styszac takie
stowa, w koncu uwierzy, ze jest ono przyczyna bolu rodzica; w relacjach intymnych, np.: Jestem
strasznie zawiedziony, ze nie bylo cie wczoraj u mnie 1 jeszcze kilka przyktadow (zauwazmy, jak
nasz j¢zyk ulatwia nam budzenie w innych poczucia winy): Rozzloscites mnie. Zasmucites mnie,
gdy to zrobiles. Dotknelo mnie twoje postepowanie.

Jaka jest wigc przyczyna naszego gniewu? Przyczyna gniewu mianowicie lezy w sposobie, w jaki
myslimy, w naszym oskarzaniu i sadzeniu. W rozdziale dotyczacym naszych potrzeb
wymieniliSmy cztery mozliwos$ci odbioru negatywnego komunikatu rozméwcy:

1. Wzigcie winy na siebie
2. Obwinianie innych
3. Uswiadomienie sobie wlasnych potrzeb i emocji
4. Uswiadomienie sobie cudzych potrzeb i emocji
Gniew rodzi si¢ w nas, gdy wybierzemy druga mozliwos$¢: bedziemy obwinia¢ otoczenie.

Aby unaoczni¢ nam, ze zrédtem negatywnych uczu¢ w nas nie sa zachowania i wydarzenia,
wyobrazmy sobie nasze mozliwe reakcje np. gdy kto$ sp6zni si¢ na uméwione spotkanie. Jezeli
akurat bedziemy mieli potrzebg wiary w to, ze spdznionej osobie na nas zalezy, to mozemy poczué
si¢ zranieni. W przypadku jednak, gdy bedziemy mieli potrzebg, aby w pelni wykorzystac
posiadany czas, to pewnie doznamy irytacji czy gniewu - to byly negatywne uczucia. Natomiast,
gdy akurat bedziemy chcieli troche czasu samotnosci i spokoju, to moze si¢ okazac, ze w obliczu tej
samej sytuacji czujemy wdzigcznos$¢ czy ulge! W taki oto sposdob mozemy doj$¢ do przekonania, ze
to nasze potrzeby sa zrodtem naszych uczué, nie zewngtrzne okolicznosci.

Jezeli wigec w petni chcemy uzewngtrzni¢ nasz gniew zgodnie z zasadami PBP, musimy skierowa¢
swoja $wiadomo$¢ na te tkwiace w nas potrzeby. W ten sposéb bedziemy doznawali silnych uczué,
nigdy jednak nie bedziemy zagniewani. W kazdym momencie mozemy natomiast przej$¢ do
czwartej mozliwo$ci odbioru negatywnego komunikatu, to jest skierowac¢ swiadomos$¢ na potrzeby i
uczucia rozméwcy - majac z nimi kontakt zauwazymy, ze nasz gniew po prostu znika, ulatnia sig,
nie jest thumiony.

Nasz wyuczony sposéb myslenia wptywa na powstawanie przemocy, przemoc bierze si¢ z
przekonania, ze ludziom zadajacym nam bdl nalezy si¢ kara. W dodatku osadzajac innych,
wywolujemy wilka z lasu i praktycznie eliminujemy szanse na to, aby nasze potrzeby zostaty
zaspokojone.

Rdzen gniewu

W $wietle PBP truizmem jest stwierdzenie, iz osadzanie ludzi jest procederem sprzyjajacym
przemocy. Dr Rosenberg uwaza, ze stwierdzajac istnienie takich rzeczy jak "niedbate
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postgpowanie", "sumienna dziatalno$¢" oraz "cztowiek zachlanny" czy "cztowiek dobry"
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jednoczes$nie przyczyniamy si¢ do powstawania przemocy. Zamiast dociekac 1 osadza¢ innych,
powinni$my skupi¢ uwage na swoich potrzebach zwtaszcza w sytuacjach, ktére wywoluja w nas
gniew. Dopiero potem bgdziemy mogli zareagowac, gdy nasze postgpowanie nie bedzie wynikato z
naszych osadow 1 wyobrazen. Czasem bedziemy unika¢ pewnych oséb, innym razem bedziemy
chcieli zmieni¢ dang sytuacj¢. Bedziemy mogli dopominac¢ si¢ o szanowanie praw naszych i innych
ludzi, czy nawet posuniemy si¢ do uzycia sity. Nastapi to jednak dopiero, gdy nasze dziatanie
bedzie wolne od uczuciowego wzburzenia, poniewaz gdy uswiadamiamy sobie swoje potrzeby,
gniew znika na rzecz uczu¢ sprzyjajacych zyciu.

Gniewu mozemy uzy¢ jako swoistego sygnalu alarmowego. Za kazdym bowiem gniewem kryja
si¢ nasze lub cudze niezaspokojone potrzeby, wigc gdy gniew sig pojawia, jest to znak, ze
uzewnetrznia si¢ taka wtasnie potrzeba. Niestety rozumujac w wyuczony sposob, tracimy wszelkie
szanse na jej zaspokojenie. Gniewajac si¢, nasza energia jest marnotrawiona na wymierzanie
kar - nie ma czegos$ takiego jak "stuszne oburzenie", wigc wszelki gniew jest nieuzasadniony.
Jednakze pewnie duza trudnos$¢ sprawi¢ nam moze empatyczny kontakt z wlasnymi czy cudzymi
emocjami, wymaga to bowiem dtugich i zmudnych ¢wiczen, gdy zamieniamy sytuacje Rozgniewali
mnie, bo... na Gniewam sie, bo potrzebuje....

Wyrazenie gniewu

Aby wyrazi¢ swoj gniew w jezyku PBP:

1. Zrob krotka pauze i chwilg odetchnij - powstrzymaj si¢ od wszelkich prob obwiniania czy
karania, tylko milcz i zachowaj spoko;.

2. Uswiadom sobie osad zawarty w twoich myslach - po chwili sprobuj zobaczy¢, ktore mysli
sprawiaja, ze rodzi si¢ w nas gniew. Badz §wiadom gwattownych mysli, ktére si¢ pojawiaja, ale ich
nie osadzaj!

3. Uswiadom sobie swoje potrzeby - poniewaz wiesz, ze w tego rodzaju osadach daja wyraz
twoje niezaspokojone potrzeby, sprobuj teraz do nich dotrze¢, nawiaz z nimi kontakt.

4. Uzewnetrznij swoje uczucia i niezaspokojone potrzeby - najlepiej uzywajac do tego celu
jezyka PBP, niestety jednak moze sig to dla nas okaza¢ trudnym doswiadczeniem. Osadzenie kogo$
np. stowami Zachowales sie jak rasista! moze byc¢ tatwe, czasem nawet przyjemne,
uzewngtrznienie wlasnych uczu¢ nie - czasem mozemy by¢ przerazeni. Oto przykiad w peni
wyrazonego gniewu w jezyku PBP: Kiedy wesztas do pokoju, a nastepnie zaczelas rozmawiac ze
wszystkimi oprocz mnie, w dodatku rzucajqc uwage na temat biatych, dostownie zemdlito mnie ze
strachu, gdyz uruchomily sie we mnie najrozniejsze potrzeby sprowadzajqce sie do tego, iz pragne
by¢ traktowany na rowni z innymi. Akurat w tym przypadku mozemy jeszcze poprosi¢ rozmowce
np. Prosze powiedz, co czujesz w zwiqzku z tym, co powiedziatem.

Empatia ponad wszystko

Pelne wyrazenie gniewu w wigkszosci przypadkoéw bedzie wymagato od nas podjgcia jeszcze
jednego kroku, gdyz w sytuacjach konfliktowych ludzie zwykle nie sa w stanie odczyta¢ cudzych
uczu¢ i potrzeb, dlatego musimy im okaza¢ empatig, najlepiej przed uzewngtrznieniem wiasnych
uczu¢ i potrzeb. Im uwazniej wysluchamy innych, tym uwazniej oni nas wystuchaja. Im wigce;j
empatii im okazemy, tym wigksza szansa, ze si¢ odwzajemnia.
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Skupiajac uwagg na cudzych uczuciach i potrzebach tatwo wyczujemy, ze z innymi ludzmi taczy
nas wspolne dla wszystkich cztowieczenstwo.

Kiedy wyrazimy juz swoje uczucia i potrzeby, potrzebujemy jeszcze, aby nasz rozméwca lub kto$
inny uslyszal naprawde nasz bol. Moze to by¢ trudne dla innych ludzi, poniewaz zazwyczaj nie
slyszymy cudzego bélu, kiedy sadzimy, Ze zrobiliSmy co$ Zle - gdy bierzemy wine na siebie.
Ludziom tatwo doszukac sie w naszych stowach oskarzen pod swoim adresem - tego od dziecka
uczy nas nasza kultura, jednakze nie styszq oni wtedy, co do nich mowimy. Wiecej wskazowek
znajdziemy w rozdziale Prosby.

Wyrazenie uznania

Nasze intencje

Przyjrzyjmy sig kilku przyktadowym komunikatom: Jestes bardzo pickna, Musze przyznaé, Ze to ci
sie udato!, To byto bardzo mite z twojej strony, co wczoraj dla mnie zrobites. Oczywiscie wigkszos¢
z nas, styszac podobne stowa, odczuje poprawe samopoczucia. Zwro¢my jednak uwage na fakt, iz
w komplementach czg¢sto kryje si¢ osad - nie ma tutaj znaczenia to, zZe jest to osad pozytywny.
Komplementy i pochwaty méwia niewiele o tym, co dzieje si¢ w sercu i umysle wygtaszajacego je
cztowieka, stawiaja go natomiast w roli sedziego.

Dodatkowo niech znamienne bgdzie stwierdzenie o tym, ze komplementy i pochwaty sa bardzo
skutecznym narzgdziem manipulacji - zazwyczaj bedziemy chcieli "dopasowac" si¢ do styszanych
mitych stow, aby speni¢ oczekiwania osoby je wymawiajacej i mie¢ w przysztosci wigksze szanse
na ponowne ich ustyszenie. W praktyce oznacza to lepsza wydajno$¢ chwalonych pracownikow,
ucznidéw czy dzieci, o ile jednak w przypadku wychowania komplementy moga mie¢ pewna
pozytywna cechg¢ zachecajaca do niektorych dziatan, to z kolei jezeli chodzi o pracownikow lub
ucznidéw, ich wydajnos$¢ bedzie wigksza najprawdopodobniej jedynie z poczatku, gdyZ po pewnym
czasie wyczuja oni t¢ manipulacj¢ ukryta za pochwatami 1 caty ich urok zniknie.

Wiemy ponadto, ze ludzie niekoniecznie odbierajq komunikaty, nawet pozytywne, w oczywisty dla

nas sposob. Z wymienionych wzgledow, w jezyku PBP wyraZajmy uznanie po to, aby kogos uczcié,
nie po to by nim manipulowad.

Pochwata w jezyku PBP

Pochwata w jezyku PBP uwzglednia nastgpujace trzy elementy:
1. uczynek, ktory byt dla nas pozyteczny
2. konkretne potrzeby, ktore dzigki temu uczynkowi zostaly zaspokojone

3. pozytywne uczucie, skutek zaspokojenia tychze potrzeb.
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Naturalnie nie ma sztywnej reguty co do kolejnosci wypowiadania tych elementéw, w dodatku
czasami bedziemy w stanie zawrze¢ je wszystkie w szczerym usmiechu czy zwyklym dzigkuje,
jednakze gdy chcemy mie¢ pewnos$¢, ze rozmowca dostrzegt nasza wielka wdzigczno$¢, to
podzigkowanie ma postaé: Zrobites to i to, czuje to a to, zaspokoites te i te mojq potrzebe.

Przyjgcie uznania

Wiele 0s6b nie potrafi przyja¢ z wdzigkiem dowoddw uznania, jest niepewna, czy na nie zastuguje.
Pojawiaja si¢ w nas takze obawy, ze bedziemy pod presja sprostania czyim$ oczekiwaniom -
moéwiliSmy juz o formie manipulacji przy pomocy pochwat i komplementow. W dodatku moze si¢
zdarzy¢, ze bedziemy odczuwac zobowiazanie, ze nalezy oddac¢ co$ za cos, co otrzymujemy. W
jezyku PBP dowody uznania powinni$my odbiera¢ z podobna empatia, jak inne komunikaty -
styszymy o naszym postepowania, ktére wyszto na dobre rozmowcy, o jego uczuciach i potrzebach,
ktore zaspokoiliSmy. Nasze wyuczone zachowania stawiaja nas zwykle w obliczu dwoch
mozliwych form odbioru pochwaly: jesteSmy przekonani o wlasnej wyzszosci, ewentualnie
bagatelizujemy czyja$ wdzigczno$¢ pod przykrywka fatszywej skromnosci. Dowody uznania
przyjmuj bez poczucia wyzszosci i jednoczesnie bez falszywej skromnosci, ze Swiadomoscia tej
cudownej mocy, ktora dziala za posrednictwem kazdego czlowieka, mocy ubogacania innych.
Chodzi o to, aby po prostu cieszy¢ si¢ z ta osoba, ktora jest nam wdzigczna.

Gl6d uznania

Wigkszos$¢ ludzi glgboko pragnie dowodoéw uznania za swoje czyny, pomimo trudnosci, jakie z
powodu naszej kultury i wychowania mamy z wyrazeniem tego uznania. To pragnienie, jako
przeciwienstwo manipulatorskich komplementéw, mozna szczegdlnie zauwazy¢ u pracownikow w
miejscu pracy a czgsto takze w zyciu rodzinnym, zazwyczaj bowiem widzimy potknigcia innych
niz ich sukcesy.

Jezeli wydaje nam sig, Ze bliscy nam ludzie sa $wiadomi naszego uznania dla nich, to zazwyczaj
jestesmy w bledzie. Ponadto, poniewaz pewnie czuja oni gtod uznania, to woleliby stowa pochwaty
ustysze¢ osobiscie, nawet gdyby wiedzieli, ze cenimy ich i to co robia. Stowa sa bardzo marnym
przekaznikiem uczu¢, dlatego mozemy mie¢ obawy, ze nie bedziemy w stanie wyrazi¢ glebi tego,
co jest w naszych sercach - jedyna rada, do jakiej mozna sig¢ zastosowa¢ w tym przypadku, sa
stowa: "jezeli co$ jest warte zrobienia, lepiej to zrobi¢, cho¢by i marnie!"

Wyzwolenie siebie oraz poradnictwo

Konflikty wewngtrzne

Jezyk PBP okazuje si¢ dobrym narzedziem dla kontaktu z naszymi wewngtrznymi gltosami i
przelozenia tego, co one w nas potgpiaja lub ponizaja na uczucia i zwigzane z nimi potrzeby.
OtrzymaliSmy w naszym zyciu spory bagaz doswiadczen i nauk, ktore jednak sa dla nas
ograniczajace, do czego mieli$émy okazje si¢ przekona¢ studiujac zasady PBP. Zrodtem tego w
gruncie rzeczy balastu jest nasza kultura, religia, rodzice, pedagodzy itd. czyli takze i my sami - z
pokolenia na pokolenie przekazujacy go dalej naszym dzieciom i wnukom. Ta czg$¢ destrukcyjnego



materiatu kulturowego w dodatku zrosta si¢ z naszym zyciem w takim stopniu, ze w ogdle nie
uswiadamiamy sobie jego istnienia - aby dostrzec $lad tej niszczycielskiej edukacji potrzeba duzych
ilosci energii 1 Swiadomosci. Mamy mozliwos$¢ uwolnienia si¢ od pozostalo$ci kulturowej
tresury - jako zZe rozgraniczajac spostrzezenia od ocen, przyznajac racj¢ bytu potrzebom i
pragnieniom ksztaltujacym nasze uczucia oraz wyrazajac prosby w kategoriach jasno okreslonych
dzialan, czyli po prostu uzywajac jezyka PBP, mamy mozliwo$¢ dostrzezenia tychze pozostatosci 1
uwarunkowan, co jest przelomowym krokiem, aby si¢ od nich uwolni¢.

Mozemy uwolni¢ si¢ od depresji, dostrzegajac wlasne uczucia i potrzeby oraz odnoszac si¢ do
nich z empatig - rozumiejac swoje wewngetrzne konflikty, ktére czgsto przyczyna depresji bywaja.
Depresja jest tutaj swoistym sygnatem, ze utracilismy kontakt z wlasnymi potrzebami.

Jezyk "marzeniobojczy"

Sposdb, w jaki nauczono nas wykorzystywac jezyk méwiony sprawia, ze np. pozbawiamy si¢
mozliwo$ci wyboru i nie dostrzegamy tego marginesu swobody, jaki mamy w kazdej sytuacji.
Nalezy dostrzec swobode¢ wyboru ukryta w tym, co wedlug nas "musimy" robi¢ - prostym
przyktadem niech beda stowa: Musze chodzi¢ do pracy, choé jej nienawidze!, ktore sprobujemy
przettumaczy¢ z "muszg¢" na "chce". Pierwsze nasuwajace si¢ skojarzenia moga brzmie¢: Musze
chodzi¢ do pracy, bo wszyscy chodzq. Musze chodzi¢ do pracy, zeby zyc¢. Czltowiek jest stworzony do
pracy. itp. Nie o to jednak tutaj chodzi. Sprobujmy przyjrzec si¢ blizej pobudkom, ktore trzymaja
nas przy tej pracy pomimo stresu, jaki si¢ z nig wiaze. By¢ moze dostrzezemy fakt: Chodze do tej
pracy, poniewaz dostaje za niq duzo pieniedzy. Zamieniajac to zdanie na "chceg", brzmiatoby ono:
Postanawiam chodzi¢ do tej pracy, gdyz chce zarabiac duzo pieniedzy i zy¢ na wyzszym poziomie.
Oczywiscie by¢ moze dostrzezemy tez, ze jednak nie warto trzymac sig tego zajgcia i po prostu je
zmienimy.

Stres

Skupmy si¢ na tym, co chcemy zrobi¢, zamiast na tym, co zrobiliSmy Zle lub co kto$ zrobit Zle
wedtug nas - pomoze nam to osiagna¢ wigkszy spokoj ducha. Mozemy rozladowa¢ stres,
wsluchujac si¢ we wlasne uczucia i potrzeby oraz nawiazujac empatyczny kontakt.

O empati

Jak juz méwiono, PBP ma dwie strony: pierwsza z nich jest szczere uzewnetrznienie siebie,
druga empatyczny odbior. Empatia jest zrozumieniem cudzych przezy¢ przy peni szacunku.
Empatia jest zalezna od naszej zdolnosci do bycia obecnym w biezacej chwili. Czgsto
empatyczny kontakt pozwala nam przezwycigzy¢ wielki, psychiczny bol.

Lepiej patrze¢, niz robi¢ byle co

Empatia to wlasciwie oproznienie wlasnego umyshu tak, abySmy mogli shucha¢ calym swym
jestestwem. Nalezy tu odr6zni¢ zwykte stuchanie przy pomocy uszu od stuchania z pelnym
zrozumieniem. Prawdziwa empatia moze pojawi¢ si¢ jedynie wtedy, gdy pozbylismy si¢ wszelkich



przyjetych z gory zatozen, wyobrazen i ocen dotyczacych danej osoby. Zadaniem szalenie trudnym
jest wytrwanie w takim stanie §wiadomosci, ktérego wymaga od nas empatyczna postawa.
Zazwyczaj zamiast empatii rodzi si¢ w nas potrzeba udzielania rad, dodawania otuchy, objasniania
wlasnego stanowiska do danej sprawy lub uzewngtrzniania wlasnych uczué, jednak nim zaczniesz
udzielaé¢ rad lub dodawa¢é otuchy, najpierw spytaj. Empatia wymaga wigc od nas skupienia catej
uwagi na komunikacie rozmowcy, dzigki czemu mozemy ofiarowa¢ mu czas 1 przestrzen na petne
wyrazenie siebie i nabranie pewnosci, ze go zrozumiano. Dobrze oddaje to buddyjskie przystowie:
Nie rob byle czego, juz lepiej stoj i patrz. Oto przyktady spotykanych zachowan, przez ktére nie
jestesmy na tyle §wiadomi sytuacji, aby mogta narodzi¢ si¢ ni¢ empatycznego porozumienia:

* doradzanie: Jak mogtes nie...?, Wedtug mnie powinienes...

* licytowanie si¢: To nic w porownaniu z tym, co zdarzyto sie mnie!

* pouczanie: Moglbys z tego odnies¢ korzysé, gdybys tylko...

* pocieszanie: Przeciez zrobiles wszystko co mogles, to nie twoja wina!

» gawedziarstwo: To mi przypomina pewngq historie...

* ucinanie w polowie stowa: O nic sie nie martw! Glowa do gory!

* litowanie si¢: Och, ty moj biedaku...

* wypytywanie: Od kiedy to si¢ zdarza?

* wyjasnianie: Zrobithym to i to, ale...

» korygowanie: Nie, nie, to bylo inaczej, niz mowisz.
Nasze btedne przeswiadczenie o tym, ze powinni$my naprawiac sytuacje oraz poprawiac¢ ludziom
samopoczucie, sprawia, ze nie mozemy by¢ w petni obecni w danej sytuacji. W rzeczywistosci
stuchajac czyich$ stow zastanawiamy sig, jak maja si¢ one do naszej wizji §wiata. Innymi stowy:
patrzymy na rozmowceg, zamiast po prostu z nim by¢ - takie intelektualne rozumienie blokuje
przeplyw empatii. Bedac bez reszty w przestrzeni przezy¢ rozmowcy, ofiarowujemy mu swoja
obecnos¢. Jest to cecha odrozniajaca empati¢ od czystego rozumienia czy zewngtrznego wczuwania

si¢ w cudze przezycia. Jezeli doznajemy jedynie tego samego, czego doswiadcza rozmoéwca, wtedy
ofiarowujemy mu zwykle wspodtczucie, nie empatig.

Co kryje si¢ za komunikatem rozméowcy

Niezaleznie od tego, co ludzie mowig, wedlug zasad PBP mamy slysze¢ jedynie ich
spostrzezenia, uczucia, potrzeby, prosby.

Styszac negatywny komunikat, wedlug naszych wyuczonych reakcji mozemy a) potraktowac go
osobiscie, przez co bedziemy mieli poczucie winy 1 wyrzuty sumienia lub b) obwinia¢ innych -
dzieje sig tak przez to, iz bierzemy na siebie odpowiedzialnos¢ za cudze uczucia.



W pewnych sytuacjach oczywistym bedzie, jakie spostrzezenia dokonali rozmowcy, czgsto zdarza
si¢ jednak, ze nie bardzo wiemy, jakie obserwacje wywotatly takie a nie inne reakcje, np.
komunikat: Nie potrafisz zgra¢ sie z zespolem.

Stuchajmy tego, czego ludzie potrzebuja, nie tego, co o nas mysla. Dzigki temu beda oni
wydawac si¢ nam mniej grozni.

Powtarzanie ustyszanego komunikatu

Byta juz mowa o tym, w jaki sposob prosi¢ o zwrotny komunikat od rozméwcy, teraz przejdziemy
do tego, w jaki spos6éb mozna taki komunikat skierowa¢ do rozmoéwcy, gdyz czasami uznamy, ze
powinnismy to zrobi¢ - w ten sposob upewnimy rozméowce, ze nie zaszto zadne nieporozumienie, a
jesli zaszlo, to damy szanse rozmowcy na korekte. Takie parafrazowanie komunikatu rozméwcy ma
jeszcze inng zaletg: dajemy naszemu rozmowcey czas, aby przyjrzat si¢ temu, co powiedzial i dzigki
temu glebiej wniknat w siebie.

Wedlug zasad PBP parafrazujemy komunikaty w formie pytan, ukazujacych jak je zrozumielismy 1
jednoczesnie umozliwiajacych wprowadzenie poprawek. Pytania moga dotyczy¢:

* spostrzezen dokonanych przez rozmoéwcg: Czy zareagowales tak dlatego, zZe tydzien temu
przez taki a taki czas nie byto mnie w domu?

* uczu¢ rozmowcey oraz jego potrzeb, z ktdrych owe uczucia wynikaja: Czy boli cie, zZe twoje
starania nie spotykajq sie z takim uznaniem, jakiego bys pragnqt?

*  prosb jakie ma rozméwcea: Chciatbys, zebym wyjasnit ci, dlaczego powiedziatem akurat to,
co przed momentem ustyszates?

Aby zadawa¢ podobne pytania, musimy mie¢ wyczucie, co dzieje si¢ w duszy drugiego cztowieka i
zachgci¢ go, aby skorygowat nasze pomyiki, jezeli wyczucie nas zawiodlo. W ponizszych
pytaniach, pytajacy chce zasiggna¢ informacji nie wezuwajac si¢ jednak w rzeczywistos¢
rozmowcy:

* O co ci whasciwie chodzi? Co takiego zrobitem?
» Jak si¢ czujesz? Dlaczego tak si¢ czujesz?
* Co chciatbys, zebym zrobit, aby temu zaradzi¢?

nie jest to pewna droga, aby nawiaza¢ kontakt z drugim czlowiekiem. Cztowiek styszacy taka seri¢
pytan moze tatwo poczuc si¢ jakby byt na egzaminie. W takim przypadku, kiedy zasiggamy
informacji, najpierw dajmy wyraz wlasnym uczuciom i potrzebom, dzigki czemu rozmowca
poczuje si¢ bezpieczniej. Zamiast pytaé: Co takiego zrobitlem? mozemy powiedzie¢: Czuje
niedosyt, chciatbym lepiej to zrozumiel. Nie wyjasnitbys mi, ktory z moich czynow sprawil, zZe tak
wlasnie mnie widzisz? - w przypadkach jednak, gdy nasze uczucia jasno wynikaja np. z sygnatow
pozawerbalnych, z kontekstu, wtedy nie bedzie to konieczne. Warto jednak wyrazaé siebie w
momentach, gdy naszym pytaniom towarzysza silne emocje.

Informacjg¢ zwrotna przekazujemy rozméwcy, gdy nie jesteSmy pewni, czy ustyszeliSmy komunikat
poprawnie. Czasami jednak, gdy przekonani jestesmy, ze udato nam si¢ go zrozumie¢, mozemy
wyczuwaé w rozmowcy chec uslyszenia go od nas, co czgsto moze si¢ objawi¢ w prosbie: Jasne?,



Zrozumiates, o czym mowie? - skutecznie rozproszymy wtedy jego obawy powtarzajac wlasnymi
stowami to, co ustyszeliSmy, zamiast mowi¢ zwykte Tak.

Stan si¢ lustrem takze dla tych komunikatow, ktore niosg ze soba duzy ladunek emocji.
Mozemy zatozy¢, ze rozmdwca bedzie w takich przypadkach wdzigczny, jezeli ustyszy od nas to,
co nam komunikowat.

Parafrazuj jedynie wtedy, gdy sprzyja to zrozumieniu i wspélczuciu. Pamigtajmy tez, ze w
trakcie parafrazowania duze znaczenie ma ton glosu, gdyz styszac wlasne stowa z naszych ust,
ludzie moga z przesada reagowac na najbledsze odcienie krytyki czy sarkazmu. Ton deklaratywny
takze nie jest tutaj wskazany, gdyz rozmowcy moga sadzi¢, ze staramy objasni¢ im, co dzieje sig¢ w
ich wnetrzu.

Oczywiscie nasze pobudki, ktore sktonily nas do parafrazy czyichs$ stow, moga zosta¢ negatywnie
odebrane. Jezeli ustyszymy co$ w stylu: Nie ze mnq te psychologiczne zagrywki!, powinnismy dale;j
wczuwac sig¢ w uczucia i potrzeby rozmowcey. Za kazdym groznie brzmiacym komunikatem
kryja si¢ ludzie o niezaspokojonych potrzebach i prosza nas, abySmy te potrzeby zaspokoili.
Nie ma tutaj miejsca na zadawanie sobie pytan "Co oni o mnie pomysla?" Trudny komunikat, jest
szansa na wzbogacenie czyjegos$ zycia, na obdarowanie cierpiacej istoty ludzkie;j.

Jezeli traktujemy metod¢ PBP zbyt mechanicznie, przedktadajac kontakt z drugim cztowiekiem nad
poprawne zastosowanie modelu, lub tez gdy nasze pobudki nie sa do konca czyste, np. chcemy
koniecznie zmieni¢ czyje§ zachowanie, wtedy moze okazac sig, ze ludzie czgsto reaguja negatywnie
na nasze proby parafrazowania ich stow.

Parafrazowanie cudzych slow to wbrew pozorom oszcz¢dnos¢ czasu.

Nieustanna empatia

Musimy da¢ rozméwcy szansg na pelne wypowiedzenie sig, zanim zajmiemy si¢ jego prosbami lub
konkretnymi rozwiazaniami. Jezeli zbyt szybko bedziemy chcieli ustali¢ o co nas prosi, moze
poczué, ze chcemy si¢ go szybko pozby¢. W dodatku poczatkowy sygnat moze spowodowac
wyptynigcie na wierzch masy thumionych dotychczas przez niego uczuc¢ - jezeli bedziemy dziataé
zbyt szybko, zahamujemy ten proces ze szkoda dla rozmowcy. Dzigki ciaglej empatii z naszej
strony, rozmowca ma szanse¢ glebiej wnikna¢ w siebie. Konsekwentnie podazajmy tym sladem
dopdty, dopdki rozmodwca nie wyrazi wszystkiego, co czuje ze zwiazana sprawa. Jezeli rozmowca
otrzymal wystarczajaco duzo empatii, prawdopodobnie wyczuwalne dla nas stanie si¢
zmniejszenie napiecia lub zamilknigcie. Jezeli jednak wciaz mamy watpliwosci, czy proces juz
ustal, spytajmy: Czy chciatbys jeszcze cos powiedziec¢?

Wilasny bél uniemozliwia empatyczny odbior

Zazwyczaj gdy czujemy, ze pomimo staran nie jesteSmy w stanie okaza¢ komu$ empatii, znaczy to,
1Z sami jej potrzebujemy. Potrzebujemy empatii, aby moc ja ofiarowac innym. Jezeli czujemy, ze
przybieramy pozycje obronne i nie jesteSmy w stanie wykrzesa¢ z siebie odrobiny empatii,
powinni$my:

1. na chwilg przerwa¢, wzia¢ kilka glebokich oddechéw i1 okaza¢ empatig¢ samym sobie -
polega to na stuchaniu siebie, wczuciu si¢ we wlasne potrzeby i uczucia.



2. krzykna¢ bez agresji - mozemy takze krzyknac, byleby bez agresji, np. wykrzycze¢ swoje
uczucia i1 potrzeby: Mam juz dosc¢! Jedyne, czego potrzebuje w tej chwili to odrobiny ciszy i
spokoju! Krzyk bez agresji to krzyk bez osadzania, bez sugerowania, ze rozmowcy robia co$
zle - krzyczac w ten sposob po prostu kierujemy uwage otoczenia na nasz bol, na nasze
potrzeby.

3. odpoczaé - po prostu oddalmy sie z miejsca, przeczekajmy, sprobujmy przyja¢ odpowiednia
dawke empatii dla siebie.

Terapeutyczne dziatanie empatii

Stosujac w praktyce empatyczny kontakt z rozmoéwca zauwazymy, ze w ten sposob wywieramy na
niego zbawienny wpltyw - dziata to w obie strony, jezeli kto$ nas naprawdg styszy, nie biorac
odpowiedzialnos$ci za nasze uczucia, bez najmniejszych checi ksztattowania nas, poczujemy sig
lepiej. Mozna powiedzie¢, ze empatyczny kontakt pozwala nam na zobaczenie wlasnego Swiata
w calkiem nowym $wietle i pojscie dalej. Na pozor nierozwiazywalne problemy znajduja
rozwiazanie, gdy kto$ nas rzeczywiscie wystucha lub gdy my wystuchamy kogos.

Obnazanie wtasnej bezbronnosci

Jezyk PBP jest bardzo trudnym jezykiem, gdyz wymaga od nas obnazania najgigbszych uczu¢,
porozumiewac si¢ nim bedzie cigzko zwlaszcza osobom nie§mialtym. Im silniejsza jednak wiez
empatyczng rozwiniemy z rozmowca, tym wig¢ksze bedzie nasze poczucie bezpieczenstwa,
uswiadamiamy sobie bowiem, jak wiele wspolnego mamy z naszymi rozméwcami. Lepszy kontakt
z cudzymi uczuciami i potrzebami oznacza dla nas tatwiejsze wyrazanie siebie.

Duzym problemem moze by¢ zrzucenie maski "twardego cztowieka" i obnazenie wlasnej
bezbronnos$ci - wynika to z obawy przed utrata autorytetu i utrata kontroli nad sytuacja.

Stuchajgc cudzych uczué oraz potrzeb, mowimy przez to bardzo duzo.

Sytuacje kryzysowe

Jednym z gtéwnych celow, dla ktorych opracowano metodg PBP, byto unikanie przemocy w
chwilach wielkich napig¢ i negatywnych emocji. Nalezy pamigtac, aby w obliczu cudzego gniewu
zamiast mowic ale, powinniSmy odnies$¢ si¢ z empatia do rozméwcey. Jezyk i1 zachowania ludzi
moga sprawiac, ze postrzegamy ich jako potwordw, w rzeczywistosci sa to jednak istoty o
niezaspokojonych potrzebach. Inni ludzie przestaja wydawac si¢ nam potworni, gdy wsluchamy
si¢ i zauwazymy ich uczucia oraz potrzeby. Czasem ta rada moze by¢ trudna do zastosowania w
stosunku do os6b, do ktorych jestesmy przywiazani, wlasnie najblizszym moze nam by¢ najtrudniej
okaza¢ empatig.



Odmowa

Spoteczenstwo i kultura nauczyty nas, zeby traktowac¢ cudze "nie" lub "nie chcg" jako gesty
odtracajace - dlatego tyle mowi si¢ o asertywnosci, gdyz czgsto nie potrafimy odmawiaé innym
wlasnie dlatego, ze nie chcemy aby odebrali oni nasz komunikat w ten sposob, wolimy wigc
zgodzi¢ si¢. Okazanie empatii w stosunku do cudzego nie, jest chyba najlepsza obrona przed
zbyt osobistym potraktowaniem odmowy. Zamiast czu¢ si¢ urazonym, zobaczmy uczucia i
potrzeby rozmoéwcy oraz jego pragnienia, ktére uniemozliwiaja mu spelnienie naszej prosby.

Rozmowy a empatia

Zapewne czgsto jestesmy uczestnikami rozmow, drgtwych rozmow, podczas ktorych nie czujemy
zwiazku z tymi, ktorzy do nas méwia. W wyniku utraty kontaktu z uczuciami i potrzebami
kryjacymi si¢ za wypowiadanymi stowami, takie rozmowy staja si¢ martwe. Dr Rosenberg twierdzi,
ze w takich przypadkach nie zachodzi wymiana zyciowej energii migdzy rozmowcami, stowa sa
jedynie "wrzucane" w nas jak do kubla na $mieci. Jezeli ustyszymy o jedno stowo wigcej, nizbySmy
chcieli, mozemy ozywi¢ dretwa rozmowe przerywajac rozmowcy, pamigtajmy jednak aby
uczynié to z empatia. Jezeli dlugo zwlekamy w takich sytuacjach, moze nam by¢ p6zniej trudno
przejac inicjatywe tak, aby nie przekroczy¢ granic uprzejmosci.

Dobrym sposobem moze by¢ wyrazenie checi blizszej wigzi z uczestnikami 1 zapytanie ich, jak ich
zdaniem mozna by to osiagnac. To, co nudzi stuchacza, z pewnos$cig nudzi takze méwce.

Ludzie zwykle wola, zeby stuchacze przerwali im, niz zeby udawali, ze ich sluchajg.

Milczenie a empatia

Gdy ujawnili$my przed rozméwca wlasna bezbronnos¢ i by¢ moze chcemy si¢ dowiedzieé, co
stuchacz mysli, natomiast ten milczy, by¢ moze bedziemy mieli wtedy duzy problem, aby odnies si¢
do niego z empatia. W przypadku braku reakcji ze strony otoczenia, moga w nas pojawic si¢ Igki i
obawy, a wtedy tatwo zapomnimy, aby wczu¢ si¢ w czyjes uczucia i potrzeby. Pamigtajmy wigce,
aby odnosi¢ si¢ z empatia do cudzego milczenia i wshluchiwac¢ si¢ w kryjace si¢ za nim potrzeby
i uczucia.
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dostgpne pod adresem http://pl.wikibooks.org/wiki/Porozumie¢ si¢ bez przemocy.
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	Nasze błędne przeświadczenie o tym, że powinniśmy naprawiać sytuacje oraz poprawiać ludziom samopoczucie, sprawia, że nie możemy być w pełni obecni w danej sytuacji. W rzeczywistości słuchając czyichś słów zastanawiamy się, jak mają się one do naszej wizji świata. Innymi słowy: patrzymy na rozmówcę, zamiast po prostu z nim być - takie intelektualne rozumienie blokuje przepływ empatii. Będąc bez reszty w przestrzeni przeżyć rozmówcy, ofiarowujemy mu swoją obecność. Jest to cecha odróżniająca empatię od czystego rozumienia czy zewnętrznego wczuwania się w cudze przeżycia. Jeżeli doznajemy jedynie tego samego, czego doświadcza rozmówca, wtedy ofiarowujemy mu zwykłe współczucie, nie empatię.
	Co kryje się za komunikatem rozmówcy

	Słuchajmy tego, czego ludzie potrzebują, nie tego, co o nas myślą. Dzięki temu będą oni wydawać się nam mniej groźni.
	Powtarzanie usłyszanego komunikatu

	Parafrazowanie cudzych słów to wbrew pozorom oszczędność czasu.
	Nieustanna empatia

	Musimy dać rozmówcy szansę na pełne wypowiedzenie się, zanim zajmiemy się jego prośbami lub konkretnymi rozwiązaniami. Jeżeli zbyt szybko będziemy chcieli ustalić o co nas prosi, może poczuć, że chcemy się go szybko pozbyć. W dodatku początkowy sygnał może spowodować wypłynięcie na wierzch masy tłumionych dotychczas przez niego uczuć - jeżeli będziemy działać zbyt szybko, zahamujemy ten proces ze szkodą dla rozmówcy. Dzięki ciągłej empatii z naszej strony, rozmówca ma szansę głębiej wniknąć w siebie. Konsekwentnie podążajmy tym śladem dopóty, dopóki rozmówca nie wyrazi wszystkiego, co czuje ze związaną sprawą. Jeżeli rozmówca otrzymał wystarczająco dużo empatii, prawdopodobnie wyczuwalne dla nas stanie się zmniejszenie napięcia lub zamilknięcie. Jeżeli jednak wciąż mamy wątpliwości, czy proces już ustał, spytajmy: Czy chciałbyś jeszcze coś powiedzieć?
	Własny ból uniemożliwia empatyczny odbiór

	3. odpocząć - po prostu oddalmy się z miejsca, przeczekajmy, spróbujmy przyjąć odpowiednią dawkę empatii dla siebie.
	Terapeutyczne działanie empatii

	Stosując w praktyce empatyczny kontakt z rozmówcą zauważymy, że w ten sposób wywieramy na niego zbawienny wpływ - działa to w obie strony, jeżeli ktoś nas naprawdę słyszy, nie biorąc odpowiedzialności za nasze uczucia, bez najmniejszych chęci kształtowania nas, poczujemy się lepiej. Można powiedzieć, że empatyczny kontakt pozwala nam na zobaczenie własnego świata w całkiem nowym świetle i pójście dalej. Na pozór nierozwiązywalne problemy znajdują rozwiązanie, gdy ktoś nas rzeczywiście wysłucha lub gdy my wysłuchamy kogoś.
	Obnażanie własnej bezbronności

	Słuchając cudzych uczuć oraz potrzeb, mówimy przez to bardzo dużo.
	Sytuacje kryzysowe

	Jednym z głównych celów, dla których opracowano metodę PBP, było unikanie przemocy w chwilach wielkich napięć i negatywnych emocji. Należy pamiętać, aby w obliczu cudzego gniewu zamiast mówić ale, powinniśmy odnieść się z empatią do rozmówcy. Język i zachowania ludzi mogą sprawiać, że postrzegamy ich jako potworów, w rzeczywistości są to jednak istoty o niezaspokojonych potrzebach. Inni ludzie przestają wydawać się nam potworni, gdy wsłuchamy się i zauważymy ich uczucia oraz potrzeby. Czasem ta rada może być trudna do zastosowania w stosunku do osób, do których jesteśmy przywiązani, właśnie najbliższym może nam być najtrudniej okazać empatię.
	Odmowa

	Społeczeństwo i kultura nauczyły nas, żeby traktować cudze "nie" lub "nie chcę" jako gesty odtrącające - dlatego tyle mówi się o asertywności, gdyż często nie potrafimy odmawiać innym właśnie dlatego, że nie chcemy aby odebrali oni nasz komunikat w ten sposób, wolimy więc zgodzić się. Okazanie empatii w stosunku do cudzego nie, jest chyba najlepszą obroną przed zbyt osobistym potraktowaniem odmowy. Zamiast czuć się urażonym, zobaczmy uczucia i potrzeby rozmówcy oraz jego pragnienia, które uniemożliwiają mu spełnienie naszej prośby.
	Rozmowy a empatia

	Ludzie zwykle wolą, żeby słuchacze przerwali im, niż żeby udawali, że ich słuchają.
	Milczenie a empatia

	Gdy ujawniliśmy przed rozmówcą własną bezbronność i być może chcemy się dowiedzieć, co słuchacz myśli, natomiast ten milczy, być może będziemy mieli wtedy duży problem, aby odnieś się do niego z empatią. W przypadku braku reakcji ze strony otoczenia, mogą w nas pojawić się lęki i obawy, a wtedy łatwo zapomnimy, aby wczuć się w czyjeś uczucia i potrzeby. Pamiętajmy więc, aby odnosić się z empatią do cudzego milczenia i wsłuchiwać się w kryjące się za nim potrzeby i uczucia.
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