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Mowic, zeby dotarto

Kiedy 15 lat temu Brandon z , Beverly Hills” pytat Brende:
.Czy chcesz o tym porozmawiac?”, cata nastoletnia Polska
wybuchata Smiechem. W naszych uszach tamte formutki brzmiaty
za stodko i zupetnie nie przystawaty do modelu rozmowy,
ktory znaliSmy z domu i szkoty. Bo 15 lat temu rodzice mieli
krzycze¢, dzieci po cichu ich nienawidzi¢, a amerykanskie poradniki
0 porozumiewaniu sie bez agresji — kurzyc sie w bibliotece.

No i wtasnie to wszystko teraz sie zmienito.

, Marta Kwiatkowska ' Marianna Oklejak
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Wyobraz sobie, Ze jest poniedziatek rano, ty juz jeste$ spézniona,
a tymczasem twoj trzylatek, zamiast wktadac buty, wyciaga kolej-
ke, rozsypuje wagoniki na podtodze i mowi, ze teraz on uktada, a nie
idzie do przedszkola. Namawiasz, przekonujesz, maluch ani drgnie.
Po pieciu (jezeli masz duzo cierpliwosci, to po dziesieciu) minutach
waszej stownej przepychanki wskazowki zegarka wiruja juz jak beben
w pralce, koszulka wilgotnieje ci na plecach, a maluch juz nie krzyczy,
tylko wyje, wrzeszczy, zapiera sig 0 podtoge i probuje cie bi¢. Milime-
try dzielg cie od tego, aby p6js¢ w Slady tego matego uparciucha/zto-
Sliwca/histeryka/bezmysinego bachora - bo wtasnie tak zaczynasz
myslec o swoim dziecku. Kazdy, kto ma dzieci, doskonale zrozumie
twojg ztoS¢. Sek w tym, Ze jesli podniesiesz gtos (albo - co gorsza
- reke), to przegrasz. Nawet jezeli uda ci sie sita oderwa¢ zaryczanego
malucha od wagonikéw i odstawic na czas do przedszkola.

Porozumienie bez przemocy

Agnieszka Rzewuska-Paca, trenerka Fundacji Swiadomego Rozwoju,
ktorej synek mniej wiecej miesiac temu postanowit pouktada¢ przed
przedszkolem kolejke, caty czas trenuje specjalng metode porozumie-
wania sie. Dzieki niej tamtego dnia udato jej sie uniknaé awantury.

- Czutam, ze zaraz wybuchne, dlatego powiedziatam do synka: ,Stop,
zaczekaj, bo zaczynam sie denerwowac. Ty chcesz utozyé kolejke,
prawda?”. Przytaknat i spojrzat z nadzieja. Méwitam dalej: , Zalezy ci
na tym, aby zrobi¢ to wtasnie teraz, dobrze cie rozumiem?”. Chciatam
w ten spos6b upewnic siebie i jego, ze wiem, co jest dla niego wazne.
,Ja tez mam na to ochote...” - przyznatam zgodnie z prawda. Teraz
oboje byliSmy po tej samej stronie. ,,...a jednocze$nie chee juz teraz
wyjS¢ do pracy” - wreszcie byt w stanie ustysze¢, jakie s obiektywne
trudnoSci. Jako Ze udato nam sie nawiaza¢ kontakt, synek zgodzit sie
na to, co jeszcze przed chwilg bytoby dla niego nie do pomyslenia,
czyli zabranie kolejki do przedszkola - opowiada. Krzyk ucicht, emocje
opadty, udato sie unikna¢ burzy.

Metoda, ktorq kieruje sie Agnieszka, zostata opracowana i usystema-
tyzowana (bo trudno tu méwic o wymysleniu jej) przez amerykanskie-
go doktora psychologii Marshalla B. Rosenberga i nosi nazwe ,poro-
zumienie bez przemocy” (PbP). Jej elementy stosowane s nie tylko
w relacjach miedzy rodzicami a dzie¢mi, ale tez np. w procesach poko-
jowych miedzy pafistwami. Sam Rosenberg méwi o tym, ze elementy
PbP (czyli empatia i szczere wyrazanie naszych potrzeb) s3 znane od
stuleci i - co wiecej - sq zakorzenione w naszej naturze. GdybySmy
jeszcze Cwiczyli je od dziecifstwa, to juz bytoby catkiem pigknie.

Najwazniejszy jest kontakt

Z treningiem empatii nie jest u nas za dobrze, ale na szczescie Rosen-
berg pociesza, ze PbP mozna zaczac ¢wiczy¢ w kazdym momencie 2y-
Cia i - co najlepsze - nawet jesli nasz rozméwca nie zna tego sposobu
rozmowy, w ktérym$ momencie na pewno go od nas przejmie. Sama

metoda spisana na papierze jest zupetnie prosta, jednak w praktyce
wymaga ogromnej dyscypliny i nieustajacego treningu. W dodatku nie
sprawi, ze maluch bedzie nas stuchat albo zawsze postepowat tak,
jak bySmy tego sobie zyczyli. Co w takim razie nam oferuje? Maria
Bremer, pedagog, doradca rodzinny i trenerka ze Szkoty Trenerdw
Rozwoju Osobistego, ttumaczy, ze w PbP nie chodzi o to, aby nauczy¢
sig sztuczek, ktore pozwolg nam sktania¢ potomstwo do okreslonego
zachowania. - Jezeli chcemy, aby nasze dziecko wychodzito bez ga-
dania, gdy tylko mrugniemy okiem, to na pewno ,,porozumienie bez
przemocy” nam nie pomoze. Pomoze za to przestawienie sie na inne
postrzeganie Swiata i innych. Kiedy zas przestaniemy mysle¢, ze ten
drugi cztowiek robi nam na ztos¢, chce nami rzadzi¢ albo manipulo-
wac, ale jedynie poprzez swoje zachowanie sygnalizuje jakies swoje
potrzeby, przestaniemy czu¢ sie atakowani i w efekcie nie bedziemy
juz miec ochoty, aby sie bronic albo ,,oddawa¢”. Koniec walki - to wta-
Snie jest wiasciwym celem ,porozumienia bez przemocy” - wyjasnia
Maria Bremer.

Jak go 0siagnac? Rosenberg wylicza cztery elementy skutecznego po-
rozumienia. Pierwszym bedzie rzeczowe opisanie, co sie wydarzyto,
w taki sposob, zeby wszyscy mogli sie z tym zgodzi¢. Drugim - na-
zwanie wtasnych uczu¢. Kolejny element porozumienia to okreslenie
wtasnych potrzeb w tej sytuaji, a ostatni to sformutowanie prosby.
Unikniemy ktotni, jesli te same elementy: fakty, uczucia, potrzeby,
pomozemy takze poznac i zwerbalizowa¢ osobie, z ktéra rozmawiamy.
Wtasnie dlatego Agnieszka najpierw pomogta synkowi sformutowaé
to, czego on tak naprawde chce, a dopiero potem opowiedziata mu
0 swoich potrzebach.

Sprzatnij, bo jak nie, to...

Wedtug Rosenberga wszystko, co wypowiadamy, jest zakamuflowa-
na prosba, np. o zwrécenie na nas uwagi albo okazanie dowodu sym-
patii, albo jeszcze inaczej - uznanie naszej waznosci. | o ile w zwy-
Czajnym proszeniu nie ma nic ztego, o tyle problemy zaczynaja sie
wtedy, jezeli dajemy do zrozumienia naszemu rozméwcy, ze w razie
niespetnienia naszej prosby czeka go kara albo wyrzuty (,Ja dla cie-
bie tyle robie, a ty co dajesz mi w zamian?”). Postawiony pod $ciang
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Jest jeszcze jeden
pozytywny skutek
zamiany kar na
konsekwencje: rodzice
za kazdym razem sami
muszg zastanawiac
sig, czemu zabraniaja
albo wymagaja
okreslonych zachowan

zawsze zareaguje w jeden z dwoch okreslonych sposobdw: ulegtoscia
albo buntem. | zawsze dystans miedzy wami sie odrobine zwiekszy.
W sytuadji codziennych prosb, polecen albo wymagan, jakie kieruje-
my do dzieci, to, o czym mowi Rosenberg, moze przerazac. Jak zatem
formutowac nasze oczekiwania czy prosby, aby nie stac sie w oczach
dziecka tyranem? Tworca ,porozumienia bez przemocy” proponuje,
aby zawsze jasno i wyraznie dawac maluchowi (albo innemu naszemu
rozmowcy) do zrozumienia, ze owszem, chcemy czegos, ale wykona-
nie naszej prosby zalezy wytacznie od dobrej woli odbiorcy prosby. | ze
zawsze zrozumiemy go, jesli odmowi. Nie ma tu ryzyka, ze kilkulatek
(albo i zupetnie dorosty rozmowca!) nagle poczuje wolnos¢ i zacznie
nas lekcewazy¢. Przeciwnie: czujac naszg che¢ zrozumienia, sam be-
dzie chciat nas rozumie¢ i uruchomi swoja empatie. Skutek tego moze
by tylko jeden - mniej awantur i mniej wzajemnej ztosci.

Uczucia i zachowania

Propagowang przez Rosenberga zasade komunikacji opartej na kon-
takcie mozna znalez¢ takze w bestsellerze Adele Faber i Elaine Ma-
zlish pt. ,Jak mowi¢, aby dzieci nas stuchaty, jak stuchac, zeby dzieci
do nas mowity”. Autorki, w odréznieniu od Rosenberga, stawiajq
jednak przede wszystkim na praktyke. Podstawg ich metody jest roz-
réznienie uczuc i zachowan dziecka. Wszystkie uczucia sq tu akcep-
towane - zarowno te potocznie okreslane jako pozytywne, jak i ne-
gatywne. Inaczej zachowania wynikajace z tych uczuc - rodzice majq
prawo okreslac, jakie zachowania dziecka sg dopuszczalne, a jakie nie.
A jesli pojawia sie zachowania niedopuszczalne? Faber i Mazlish za-
miast stosowania kar (tak samo jak Rosenberg s przekonane, ze to
mogtoby jedynie pogtebic konflikt) doradzaja, aby wyraznie ukazywac
dziecku konsekwencje jego zachowania. W ten sposob nie tylko skta-
niamy je do okreSlonego postepowania, ale tez uczymy brania odpo-
wiedzialnosci za siebie. | jeszcze jedno. Dodatkowy pozytywny skutek
zamiany kar na konsekwencje odnosi sie juz do nas samych. Rodzice

za kazdym razem sami muszq zastanawiac sie, czemu zabraniajq albo
wymagaja okreslonych zachowan. Czy dlatego, Ze jego postepowanie
grozi czyms strasznym i nieodwracalnym? Czy moze dlatego, ze maja
potrzebe podkreslic, kto w tym domu rzadzi?

Méw do mnie jeszcze

Wedtug autorek , Jak mowic...” w kazdej konfliktowej sytuacji najwaz-
niejsze jest, aby pozwoli¢ wzburzonemu czy rozgniewanemu dziecku
po prostu sie wygadac. Swobodne opowiedzenie o uczuciach pomoze
mu ,,Spusci¢ powietrze”, a wtedy otworzy sie droga do porozumienia.
- Tym, co odroznia PbP od metod sformutowanych przez Faber i Ma-
zlish, jest brak gotowych rozwiazan. U Marshalla nie znajdziemy go-
towych recept, bo wedtug niego takie nie istniejg - kazda sytuacja
jest inna, a rozwigzania tworzone sg na bazie kontaktu i dzieki wza-
jemnemu zrozumieniu swoich potrzeb. Tymczasem Faber i Mazlish
proponuja gotowe rozwiazania, ktore faktycznie mogq by¢ dobrg inspi-
racjq dla zdesperowanych rodzicow - ttumaczy subtelnosci Agnieszka
Rzewuska-Paca. Zwraca tez uwage na jeszcze jedng roznice: ksigzka:
Jak mowic...” wyraznie odnosi sie wytacznie do relacji rodzice - dzieci
i sprowadza dorostego jedynie do roli moderatora, ktory poprzez umie-
jetnie formutowane wypowiedzi ma sktoni¢ dziecko do pozadanego
zachowania. Faber i Mazlish podkreslaja tez jeszcze jedng zasade bu-
dowania porozumienia - aktywne stuchanie. Mowiac w uproszczeniu,
polega ono na zastapieniu np. moralizowania albo karcenia dziecka
nieustannymi probami nazwania emocji, ktore nim szarpia.

Stowa jak szyfr

Zanim jednak Faber i Mazlish sformutowaty swoje zasady aktywne-
go stuchania, pisat o nim juz na poczatku lat 60. kolega Rosenberga
ze studiéw pedagog Thomas Gordon. Wedtug niego ktotnie miedzy
rodzicami a dziecmi biorg sie po prostu z nieporozumienia. | to w do-
stownym sensie. Gordon doszedt do wniosku, ze rzadko mamy na my-
§li to, co doktadnie méwimy. Te teze przedstawia na przekonujacym
przyktadzie dziecka pytajacego mame, o ktérej bedzie kolacja. W tym
przypadku tatwo sig domysli¢, ze dziecko nie jest po prostu ciekawe,
ale gtodne, jednak zazwyczaj rozszyfrowywanie stow albo zachowa-
nia malucha nie jest takie proste. Wtasnie dlatego Gordon radzi, aby
non stop upewniac sig, czy dobrze zrozumielismy, o co dziecku chodzi.
Takie nieustanne wysytanie sygnatéw zwrotnych moze by¢ meczace,
jednak na pewno nie bardziej niz ciagte potyczki ze sfrustrowanym
albo wsciektym na nas dzieckiem - przekonuje autor ,Wychowania



bez porazek”. Wedtug Agnieszki Rzewuskiej-Pacy ksiazka ,Jak mo-
wic...” to rozwiniecie publikacji Gordona. W dodatku jest jeszcze bar-
dziej praktyczna niz pierwowzor, chocby ze wzgledu na to, ze zawiera
gotowe sformutowania, ktorymi mozna postugiwac si¢ w rozmowie
z dzieckiem. Te gotowce to duze utatwienie, szczegdlnie dla nasze-
go pokolenia, ktore w duzej mierze nie nauczyto sig prawidtowych
sposobow porozumiewania sie od rodzicow. Z drugiej jednak strony
podawanie na tacy stow i fraz moze by¢ tez putapka - bystra 13-latka
na pewno wytapie ich ,ksiazkowos¢”, a wtedy porozumienie miedzy
nig a dorostym moze sie zerwac.

Jaczy ty?

Thomas Gordon nie poprzestat na objasnieniu roli aktywnego stucha-
nia. Analizujac najczesciej wypowiadane stowa rodzicow do dzieci, od-
kryt, ze zwykle to, co mowimy, a Scislej - to, jak méwimy, prowadzi do
zaognienia konfliktu miedzy pokoleniami. Podzielit wigc wypowiedzi
na dwa rodzaje: ,ja” i ,ty”. Wedtug Gordona jedynie te pierwsze sq
skuteczne i prowadza do porozumienia, tymczasem te drugie stuza
tylko upokorzeniu, zeztoszczeniu albo ponizeniu naszego rozmowcy.
Jak je odr6znic w praktyce? Wypowiedzi typu ,ja” mowig o naszych
odczuciach, uczuciach i zachowaniach. Wypowiedzi typu ,ty” ocenia-
ja uczucia, odczucia i zachowania dziecka (albo innego naszego roz-
mowcy). To rozrznienie wida¢ wyraznie na prostych zdaniach, np.:
,Nie lubie, gdy kto§ mnie bije” i ,Jeste$ okropny, gdy mnie bijesz”.
Gordon reczy gtowa, Ze im czesciej bedziemy stosowac wypowiedzi
typu ,ja”, tym rzadziej bedziemy sig ktdci¢ z naszymi dziecmi. Jezeli
za$ juz mowa o kiotniach - Gordon zauwazyt jeszcze jedng smutng
prawidtowos¢. Wedtug niego wigkszos¢ rodzicow traktuje (zupetnie
po dziecinnemu!) kazda ktétnie z dzieckiem w kategoriach porazki
i zwyciestwa. Takie (czesto nieuswiadomione) myslenie prowadzi do
nieustannej eskalacji konfliktu miedzy rodzicami a ich dziecmi.

- Dla mnie oba podejscia, Rosenberga i Gordona, majg wspdlne korze-
nie i wzajemnie sie uzupetniajg - mowi Agnieszka Rzewuska-Paca.
Radzi tez, aby do tego dwusktadnikowego koktajlu dodac jeszcze to,
czego uczy duet Faber i Mazlish. Wyjdzie nam wtedy spojna, bardzo
szeroka i dzieki temu czesto skuteczna metoda porozumiewania sig:
z dziecmi, dorostymi i samym soba.

Stanowczo, tagodnie, bez leku
Skad w dzieciach biorg si¢ ztoS¢ i gniew, juz wiemy - najczesciej
z niezaspokajanych potrzeb (Rosenberg) albo poczucia, ze jest

niezrozumiane przez nas, rodzicow (Fa-
ber i Mazlish). A skad w nas tyle ztosci

na maluchy? | jak jq opanowywac?

- Tak naprawde to sama sie nad tym czesto
zastanawiam - odpowiada Maria Bremer.
- Chociaz znam teorig, to mnie rowniez nie zawsze
udaje sie opanowac. Oczywiscie sq techniki, ktére poma-

gajq ujs¢ parze: kilka gtebokich oddechdw, odwleczenie reakgji, wyj-
Scie do innego pokoju. Danie sobie czasu, aby rozsadek wyprzedzit je-
zyk - dodaje. - Istotne jest, aby samemu si¢ nie oceniac, bo to zawsze
budzi frustracje. To trudne, bo w kazdym z nas mieszka mnéstwo
wewnetrznych krytykow, ktorzy ciagle nas podgryzajq i kradng nasza
energie - dopowiada Agnieszka Rzewuska-Paca. Wedtug Rosenberga
ktopoty z opanowaniem gniewu zwykle wynikaja po prostu z naszych
niezaspokojonych potrzeb, a maluch jest jedynie katalizatorem, ktory
nie tylko utatwia ujScie naszej ztosci, ale do tego jeszcze przyjmuje
ja na siebie. Podobnie mowi Thomas Gordon - dla niego gniew jest
»drugim uczuciem” powstatym jako reakcja na uczucie pierwotne, np.
strach (o to, ze dziecko zrobi sobie krzywde), rozczarowanie (spodzie-
watam sie czego$ innego po swoim dziecku) albo wstyd (co ludzie
powiedza!). | tak jak pierwotne uczucie jest niezalezne od nas, tak
gniew jest pobudzany przez nas samych z rozmystem. Po co? Ano
po to, aby okazac go dziecku i w ten sposob je ukarac za nasz wtasny
wstyd, rozczarowanie, lek itd. Na szczescie i Rosenberg, i Gordon sg
zgodni co do tego, Ze z takiego btednego kota gniewu dzieci i ich ro-
dzicow tatwo sie wyrwac. Na poczatek wystarczy przeczytanie kilku
poradnikow, i tych autorstwa Faber i Mazlish, i Marshalla Rosenber-
ga, i Thomasa Gordona. Od formutek, ktore proponuja autorzy metod
rozmowy z dzieckiem, moze jeszcze nas czasem zaswedziec jezyk, ale
warto sie z nimi oswajac, chocby z tego powodu, zeby nasze dzieci
uczyty sie ich od matego. A kiedy juz zemdli nas od amerykanskich
rad i teorii, mozna zamieniC je na rodzimq lekture. Pomocny moze
okazac sie np. poradnik asertywnosci (ta umiejetnosc jak mato ktora
przydaje sie w codziennym Zyciu z dzieckiem!) Marii Krél-Fijewskiej
pt. ,Stanowczo, tagodnie, bez leku” - juz sam tytut moze by¢ mottem
postepowania z maluchami - albo esej ,Jak kocha¢ dziecko” Janusza
Korczaka, autora, ktory jeszcze przed narodzinami Thomasa Gordona
czy Adele Faber mowit o tym, Ze dziecko wymaga takiego samego
szacunku jak dorosty i ze do dobrego porozumienia sig z innymi ko-
nieczna jest najpierw zmiana naszego wtasnego myslenia. Takze my-
Slenia 0 sobie. @@
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