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WYKLADY

Dialog oznacza, zZe ludzie wyszli z kryjowek, zblizyli sie do siebie, rozpoczeli wymiane zdan. Poczgtek dialogu

—wyjScie z kryjowki — jest juz duzym wydarzeniem. Trzeba sie wychylié¢, przekroczy¢ prog, wyciggngd reke,

znalez¢ wspolne miejsce do rozmowy.

Jozef Tischner

KOMUNIKACJA - KONTAKT - SPOTKANIE:
CO NAS DZIELI, CO LACZY?

Pojecie komunikacji

w naukach spotecz-
nych oznacza wymiang
informacji. Wymiana
ta w r6znych sytu-
acjach miewa odmien-
ne formy, angazuje
r6zng liczbe 0sob

1 r6zne Srodki. Kiedy
przedstawiciele zarza-
du jakiej$ organizacji,
na przyktad Sadec-
kiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, spotykaja si¢ na zebraniu, ich
komunikacja ma charakter grupowy i wzglednie
sformalizowany. Kiedy dwojka przyjaciot wspiera
si¢ w trudnosciach, piszac do siebie maile,

to komunikujg si¢ zwykle niebezposrednio w sensie
technicznym — bo zamiast widzie¢ swoje twarze,
patrza na stowa wys$wietlane na ekranie — lecz bez-
posrednio emocjonalnie. Kiedy premier wygtasza
o$wiadczenie emitowane w telewizji, zaangazowa-
nie tysigcy jego odbiorcoéw jest niewielkie

lub Zadne. W takim przypadku komunikacja jest
nie tyle wymiang informacji, co ich jednostronnym,
oficjalnym przekazywaniem. W niniejszym artyku-
le skoncentruje si¢ na najczestszej — co nie znaczy,
ze banalnej lub prostej — sytuacji komunikacyjnej,
jaka jest rozmowa, prowadzona z jedna, ewentual-
nie kilkoma osobami.

Fot. A. Lopuchl

dr Anna Tylikowska

Powszedni chleb komunikacji

Codzienne rozmowy pozostajg najwazniejszymi
sktadnikami naszego zycia, niezaleznie od zmian
technologicznych i kulturowych. Sa one dla nasze;j
psychiki — naszych uczu¢, mysli, zamiarow, wy-
obrazen — rownie wazne, jak atmosfera i pokarm
dla naszych ciat. Podobnie jak powietrze, ktorym
oddychamy, 1 positki, ktore jemy, rozmowy

z innymi ludzmi mogg by¢ zdrowe i zyciodajne
albo toksyczne i niszczace. Rzadko u§wiadamia-
my sobie wage naszych ,,zwyczajnych” rozméw,
podobnie jak nieczgsto zastanawiamy si¢ nad
znaczeniem tlenu, azotu 1 innych substancji, ktore
wymieniamy z otoczeniem w procesach metaboli-
zmu. Ryby prawdopodobnie nie zdaja sobie sprawy
z tego, ze zyja w wodzie, dzigki niej. My, ludzie,
pod pewnym wzgledami bywamy jak one — rzadko
dostrzegamy to, co w naszym Zyciu najwazniej-
sze.

Jesli za czyms$ tesknimy, czasami nieznosnie,
jesli czujemy, ze czego$ jest w naszym zyciu zbyt
mato lub za duzo — przyjrzyjmy si¢ swojej ko-
munikacji. Jak dos§wiadczam rozméw, z osobami
bliskimi i dalszymi? — czy czuj¢ si¢ w ich trakcie
swobodnie, czy jakbym moéwil/a przez tube
lub zza maski? Jakie mam wobec r6znych rozmow-
cOw nastawienie, jak do nich podchodze¢?

— z otwarto$cig, czy raczej ,,na sztywno”? Czego
od swoich rozmow oczekuje? — wzajemnej wy-
miany, czy tylko wygadania si¢, osobistego uko-
jenia? Jak rozmowy prowadz¢? — trzymajac si¢
utrwalonego przez lata schematu, czy podazajac

za emocjami 1 potrzebami, wiasnymi i drugiego
cztowieka? Jak sie po nich czuje? — lepiej, pewnie;j,
spokojniej, czy moze gorzej, jakbym chcial/a co$
naprawi¢ lub bylt/a w potrzasku?

Komunikacyjne trudnosci

W rozwazaniu procesu komunikacji i jego me-
androw pomocne bedzie roztozenie go na ,,czynniki
pierwsze”. Nawet najprostsza wymiana informacji
wymaga obecnosci kilku sktadnikow:

1. Nadawcy, ktory ma Intencje przekazania jakiej$
Informacji Odbiorcy.

2. Odbiorcy, gotowego (albo nie, bardziej

lub mniej) do Interpretacji informacji Nadawcy.
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3. Jezyka, w ktory Nadawca ,,ubiera” Informacje
przekazywang Odbiorcy.

4. Srodka, za posrednictwem ktérego Informacja
jest przekazywana.

Komunikacja jest skuteczna wowczas,
gdy Odbiorca Interpretuje Informacje Nadawcy
zgodnie z jego Intencjg. To wymaga spetienia
kilku, wbrew pozorom nietatwych, warunkow.
Po pierwsze, obecnosci Nadawcy, ktory ma co$
do przekazania. Po drugie, obecnosci Odbiorcy,
ktory chce Nadawcy stuchac i go zrozumiec.
I po trzecie, przystawalnosci Jezyka i Srodkow,
ktére wykorzystuja Nadawca i Odbiorca.

Uwazne przyjrzenie si¢ procesowi komunikacji
ujawnia ogrom potencjalnych trudnosci, o jakie
mozemy potkna¢ sie w naszych codziennych roz-
mowach. Niektore z tych trudnosci sg trywialne:
 Jesli Ola i Janek nie majg zadnych informac;ji,
ktore chcg wymieni¢ — ani konkretnych, zwigza-
nych z wiedza, ani emocjonalnych — do komunika-
cji nie dojdzie. Te dwie osoby prawdopodobnie
w ogole si¢ nie spotkaja, skoro zadna z nich nie ma
potrzebnej do tego Intencji.

 Jesli Ola chce cos przekaza¢ Jankowi za posred-
nictwem Srodka, ktorego ten nie uzywa, np. poczty
elektronicznej — ponownie nie dojdzie do komuni-
kacji.

Inne trudnosci komunikacyjne sa mniej oczywi-
ste, a przez to trudniej dostrzegalne 1 zwodnicze.
Moze by¢ tak, Ze:

* Ola ma Intencj¢ przekazania Jankowi Informacji
zwigzanej ze swoim zyciem rodzinnym.

Zeby to zrobié¢, musi ujaé ta Informacje w od-
powiedni Jezyk. Kobieta zaczyna by¢ zmgczona
zajmowaniem si¢ wnukami, ktérego oczekuje

od niej corka. W zwiazku z tym, w trakcie spo-
tkania z Jankiem, opiera glowe¢ na dloni i mowi:
,Potrzebuje spokoju”. Nie dodaje nic wigcej, bo dla
niej sprawa jest oczywista. Popija kawe, spodzie-
wajac sie, ze Janek doda jej otuchy. Tymczasem Ja-
nek, styszac wypowiedz Oli, Interpretuje ja zgodnie
z whasnym do$wiadczeniem — obawia si¢, ze zbyt
duzo méwi, podczas gdy jego rozmoéwczyni potrze-
buje ciszy. Albo uznaje, ze kobieta zadeklarowata
wlasnie che¢ przerwania ich spotkan, na jaki$ czas
lub na zawsze, co wzbudza w nim ztos¢... Ciag
dalszy rozmowy Oli i Janka moze by¢ ro6zny, o ile
jednak nie zweryfikuja oni zgodnosci Intencji

z jej Interpretacja (co zdarza si¢ rzadko), dla obojga
moze by¢ niepomysiny.

* Nasz Jezyk jest niesamowicie skomplikowany.
,Potrzebuje spokoju” jest fraza stosunkowo prosta.
Im bardziej ztozone mamy Intencje 1 im bardziej
rozbudowane zdania wypowiadamy, tym wigksze
jest ryzyko ich btednej Interpretacji przez Odbior-
ce.

» Nadawca niekoniecznie potrafi odpowiednio
uja¢ w stowa to, co chce przekaza¢ Odbiorcy.
Czasami nie wie nawet, co chce wyrazi¢ — a nie
wiedzac ,,co0”, tym bardziej nie wie ,,jak”. Ola moze
odczuwac¢ zmeczenie, lecz nie taczy¢ go ze swoimi
probami spelnienia nadmiernych oczekiwan corki.
Posiadajac nieokreslong Intencje, kobieta uzywa
wieloznacznego Jezyka. Skoro tak, to nic dziw-
nego, ze Janek dokonat niewtasciwej Interpretacji
jej wypowiedzi. W sytuacjach, w ktorych jako
Nadawcy nie mamy $swiadomos$ci witasnych Inten-
cji, stwarzamy naszym Odbiorcom szerokie pole
do mylnych Interpretacji. Takie Interpretacje czegsto
prowadza do konfliktéw, pomimo pozytywnych
Intencji rozmowcow.

» W procesie porozumiewania si¢ udziat bierze
nie tylko Jezyk mowiony, lecz takze tzw. niewer-
balny — postawa ciala, wyraz twarzy, gesty, wy-
korzystywane przedmioty. Zdarza sie, ze ,,mowa
ciata” osoby jest sprzeczna z jej stowami. Za taka
sprzeczno$¢ odpowiadaja zwykle nie§wiadome
Intencje, bezwiednie wyrazane cialem, ktore nie
podlega naszej petnej, dowolnej kontroli

— w przeciwienstwie do wypowiadanych stow.
Moze by¢ tak, ze na poziomie $wiadomym Ola
chce si¢ widywac z Jankiem, wigc méwi mu o tym
wprost 1 chetnie si¢ z nim umawia. Jednoczes$nie,
nieswiadomie, kobieta obawia si¢ bliskosci — zwig-
zanej z ryzykiem utraty i zranienia — co sprawia,
ze czesto spoznia sie na spotkania z Jankiem,

a w ich trakcie rzadko patrzy mu w oczy, chowa
si¢ za stolem, filizanka lub skrzyzowanymi rekami.
Spostrzegajac u innych ludzi niezgodno$¢ miedzy
Jezykiem werbalnym a Jezykiem ciata, czujemy
zwykle, ze ,,co$ nie gra”. W efekcie stajemy si¢
nieufni i ostrozni, co nie pozostaje bez wptywu

na naszego rozméwece, ktory jeszcze bardziej wy-
cofuje si¢ z procesu komunikacji.

» Skuteczno$¢ komunikacji wymaga zaangazowa-
nia obu stron, zar6wno Nadawcy, jak 1 Odbiorcy.
Przypuszczalnie kazdemu z nas zdarzajg si¢ trudno-
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sci we wzbudzeniu wlasnego zaangazowania jako
Nadawcy. Jeszcze trudniej jest sktoni¢ do aktywne-
go odbioru Informacji Odbiorceg, a co gorsza — gru-
pe¢ odbiorcéw (np. Czytelnikow takich tekstow:).

* Ludzi r6zni nie tylko sposob rozumienia po-
szczegblnych stow 1 fraz, mogacy prowadzi¢

do komunikacyjnego zam¢tu. R6znimy si¢ tak-

ze doswiadczeniem i nawykami. Jesli wzajemne
przerywanie sobie jest w rodzinie Oli norma, to dla
niej nie stanowi problemu, jednak dla Janka moze
by¢ powazng bariera w wyrazaniu jego Intencji.
Ro6znimy si¢ rowniez cechami osobowosci, zdolno-
sciami intelektualnymi, motywacjami, sktonnoscig
do przezywania okreslonych emocji — impulsyw-
nemu optymiscie moze by¢ trudno porozumiec si¢
z rozwazajaca kazde stowo pesymistky. Co wigcej,
nasza aktualna sytuacja psychofizyczna nieustannie
si¢ zmienia — wystarczy, ze Nadawca lub Odbiorca
ma kiepski nastroj lub wlasnie poktocit si¢ z ko-
lega, zeby wzajemne porozumienie bylo trudne.
Nawet sprawy z pozoru tak banalne, jak bol glowy
moga wytworzy¢ tzw. szum komunikacyjny, unie-
mozliwiajacy wzajemne zrozumienie.

* Roéznimy si¢ tez wiekiem, plcia, zapleczem
kulturowym, wyksztalceniem, pozycja spoteczna.
Wymienione zmienne demograficzne uaktywniaja
w nas samych i naszych rozmowcach stereotypy
typu: ,,Co on moze wiedzie¢ o uprawianiu ogro-
du?”; ,Jakie ona — kobieta — moze mie¢ pojecie

o technice”; ,,Taki smarkacz nie bedzie mnie po-
uczal!”; . Jest zbyt stara, zeby rozumie¢ wspotcze-
sne realia”. Kiedy traktujemy naszego rozmowce
przez pryzmat stereotypow, nawet nie probujemy

Fot. T. Legutko

zrozumie¢ jego Intencji. Z gory dyskwalifikujemy
Informacje, ktora chce nam przekazac.

* Codzienne rozmowy s3a zwykle procesem zwrot-
nym, w ktorym Nadawca i Odbiorca nieustannie
zamieniajg si¢ rolami — przynajmniej teoretycznie.
W praktyce, wielu z nas jest tak wyglodniatych
uwagi i akceptacji drugiego czlowieka, ze staramy
si¢ zagarna¢ dla siebie jak najwieckszy kawatek ko-
munikacyjnego ,tortu”. W konsekwencji przerywa-
my cudze wypowiedzi lub stuchamy ich nieuwaz-
nie. W trakcie wypowiedzi drugiej osoby skupiamy
si¢ na obmyslaniu wlasnych kwestii, ktérymi
chcemy btysna¢ lub po prostu si¢ wyrazi¢. Egocen-
tryzm jest chyba najpotezniejszym niszczycielem
autentycznej wymiany, ktoéra mogtaby prowadzi¢
do porozumienia. Koncentracja na sobie dziata
niszczaco na relacje z drugim cztowiekiem nawet
wtedy, kiedy ukrywa si¢ pod plaszczykiem dzie-
lenia si¢ do§wiadczeniem lub ,,udzielania dobrych
rad”. Pouczajac innego cztowieka lub doradzajac
mu, zazwyczaj chcemy dobrze — na poziomie $wia-
domym. Jednak robigc to bez wyraznego zaprosze-
nia z jego strony, w gruncie rzeczy i nieSwiadomie,
narzucamy mu wilasny $wiatopoglad i utwierdzamy
si¢ w poczuciu wlasnej wartos$ci, ktorej rzadko
jesteSmy pewni.

Komunikacyjny ,,niezbednik”

Nasz komunikacyjny ,,chleb powszedni” rzadko
bywa ,,butka z mastem”, ktora tak-o, bez wysitku,
laduje na talerzu przed naszym nosem. Zorganizo-
wanie smacznej 1 pozywnej kanapki wymaga od
nas zwykle licznych zabiegéw — zdobycia pienig-
dzy, wyboru odpowiednich produktéw, ich zakupu

Stuchacze SUTW w trakcie wykladu, sala im R.Sichrawy w MCK SOKOE
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Fot. A. Lopuch

Stuchacze SUTW w trakcie wykladu, sala im R.Sichrawy w MCK SOKOE

1 przygotowania (ewentualnie podtrzymywania
relacji z osoba, ktdra zrobi to za nas). Nie inaczej
jest z dobrag komunikacja.

Porozumiewanie si¢ jest procesem tak zlozonym
1 r6znorodnym, ze nie da si¢ rozpisa¢ uniwersal-
nego przepisu na jego skuteczno$¢. Pomimo braku
,»ztotych recept”, mozna sformutowac zestaw ogdl-
nych wskazowek komunikacyjnych, przydatnych
w wielu sytuacjach spotecznych. Oto one:
* Pamigtajmy, ze cztowiek jest istotg spoteczng —
komunikacja jest naszym podstawowym sposobem
zaspokajania potrzeb i realizowania celow. Komu-
nikacja zawsze czemus shuzy! Dlatego warto, choc-
by od czasu do czasu, zastanowi¢ si¢ nad jej mo-
tywami — ,,Po co mowig to, co mowie?”’; ,,Czego
oczekuje, zaczynajac rozmowe? - czy wyrazam si¢
W sposob, ktory tworzy szanse zaspokojenia moich
oczekiwan?”; ,,Czego potrzebuje mdj rozmdweca,
mowigc do mnie wilasnie to zdanie i wykonujac taki
gest?”
* Shluchajmy i przygladajmy si¢ z zainteresowa-
niem — starajmy si¢ poznac potrzeby i cele innych
ludzi, zamiast skupia¢ si¢ na wiasnych.
* Miejmy jasnos¢ co do wiasnych intencji — nie
liczmy na to, Ze drugi cztowiek domysli sig,
o co nam chodzi zwtaszcza wtedy, kiedy sami tego
nie wiemy.
* Nie traktujmy oczywistosci jako oczywistosci —
bo bywaja skrajnie rozne. Jako psycholozka moge
zaktada¢, ze kiedy mowimy o komunikacji, to
mamy na mys$li proces zachodzacy miedzy ludzmi.
Dla operatora sieci komérkowej lub kierowcy auto-
busu, oczywiste znaczenie terminu ,,komunikacja”

moze by¢ zupehie inne.

* Traktujmy z szacunkiem 1 zaangazowaniem
kazdego cztowieka — bez wzgledu na wiek,
pte¢, pozycje spoteczna, wyksztalcenie, do-
swiadczenie.

» Uwzgledniajmy osoby, do ktérych mowimy,
rodzaj informacji, jaki mamy

do przekazania i ptaszczyzng porozumienia —
méwmy do odpowiednich os6b, w odpowied-
nim czasie, odpowiednim jezykiem.

» Wyrazajmy si¢ jasno — stosujgc prosty jezyk,
zwigkszamy szansg, zZe inni nas zrozumieja.

» Komunikacja to nie tylko stowa — dbajmy

0 spojnos¢ tego, co méwimy, z tym,

co robimy.

* Angazujmy odbiorce, zainteresujmy go naszym
przekazem — cztowiek jest w stanie zrozumie¢ wy-
tacznie to, co zauwazy.

* Informacje wazne powtarzajmy — uwaga

w naturalny sposob fluktuuje, ,,odptywa” i powra-
ca. Powtorzenia, zwlaszcza tej samej informacji
innymi stowami, zwigkszajg prawdopodobienstwo
zrozumienia naszego przekazu.

* Dzielmy si¢ waznymi informacjami, méwmy
prawde, badzmy autentyczni — ludzie chcg wie-
dzie¢ ,,co 1 jak”, mato kto lubi by¢ lekcewazony,
oktamywany.

» Udzielajmy informacji zwrotnych, reagujmy
na wypowiedzi naszych rozmoéwcow — wszyscy
potrzebujemy poczucia wzajemnosci i sensu.

* Nie obawiajmy si¢ pytan — tych, ktore styszymy
(nikt z nas nie musi zna¢ wszystkich odpowiedzi),
ani tych, ktére mamy ochot¢ zadac.

* W relacjach ,,nierownych” proponujmy i uza-
sadniajmy zamiast wydawac polecenia — podstawa
prawdziwego autorytetu jest zaufanie.

* Pamigtajmy, ze sytuacje komunikacyjne sa

co najmniej tak rézne, jak uczestniczacy w nich
ludzie.

* Badzmy zyczliwi!
Komunikacja: miejsce kontaktu

Codzienne rozmowy stuza zaspokajaniu na-
szych potrzeb. Kiedy zamierzam cos zjes¢, optacic¢
czynsz, poczu¢ si¢ kochana lub doceniona — wyko-
rzystuje komunikacje. Jesli chce zaspokoi¢ swoje
podstawowe potrzeby, to zwykle musze co§ powie-
dzie¢, pokaza¢ lub napisa¢, konkretnej osobie



2 JUBIIL.EFUSZ 10-LECIA
III SADECKIEGO UNIWERSYTETU TRZECIEGO DIEKU

lub grupie ludzi. Moja umiejetnos¢ skutecznej
komunikacji decyduje o poziomie zaspokojenia
moich potrzeb — a w efekcie o0 moim zadowoleniu
Z 7ycia, szczgsciu.

Jedng z naszych fundamentalnych potrzeb jest
kontakt z innymi ludzmi. Stownik Jezyka Polskie-
go PWN definiuje kontakt jako ,,blizsze zetknigcie
sie z kims$ lub z czym$”. Kiedy jestem z kim$
,»W kontakcie”, to doswiadczam jego wyjatkowego
Swiata w sposob wzglednie wolny od wtasnych za-
tozen, oczekiwan, uprzedzen. I nawzajem — czuje,
ze drugi cztowiek ,,dotyka” mojej istoty, tego, jaka
rzeczywiscie jestem, przekraczajac stereotypy, wia-
sne potrzeby 1 zamiary. ,,Kontakt” mozna rozumie¢
jako nawigzanie takiej relacji, w ktorej dwie osoby
(lub wigksza ich liczba) komunikuja si¢ ze soba
rzeczywiscie 1 w pelni.

Z jednej strony, kontakt jest relacjg szczegolna,
niemozliwg 1 niepotrzebng w wielu zyciowych
sytuacjach, takich jak robienie zakupow czy zata-
twianie urzgdowych formalnosci. Z drugiej strony,
jest on relacja zyciodajng — bycie w kontakcie
z kim$ innym buduje w nas poczucie bezpieczen-
stwa 1 wlasnej wartos$ci. Jesli nie potrafimy ,,dac si¢
naprawde dotkna¢” innemu cztowiekowi, ani nie
potrafimy zblizy¢ si¢ do niego bez ocen 1 wyma-
gan, to mamy powazny ktopot. Brak kontaktu jest
przyczyna lgku, depresji, nerwic i innych psycholo-
gicznych trudnosci. Prawdopodobnie dlatego
o kontakcie duzo mowi si¢ w kontekscie psychote-
rapii. Istotg leczenia psychologicznego jest czgsto
nawigzanie i podtrzymanie kontaktu terapeuty
z pacjentem, ktory na co dzien ma z tym ktopoty.

Jednym z niekwestionowanych mistrzow na-
wigzywania kontaktu z drugim cztowiekiem byt
Antoni Kepinski L. Ten wspaniaty lekarz i mysliciel
potrafil nawigza¢ bezposrednia, zywa i autentyczng
wiez nawet z osobami majacymi z tym najwicksze
problemy — cierpigcymi na schizofreni¢. Zgodnie
z relacjami pacjentow, wspotpracownikéw 1 bli-
skich, Kepinski traktowal innych ludzi z bez-
wzglednym szacunkiem i zyczliwos$cia, wyra-
zajacymi si¢ szczero$cig 1 empatig. Jego szczere
zainteresowanie §wiatem przezy¢ innego czlowie-
ka, takze chorego, przekladaly si¢ na uwazne
i cierpliwe stuchanie.

1 Kojarzony z Krakowem, w ktorym mieszkat i pracowat wigkszo$¢ zycia, Antoni Ignacy Kepinski
(1918-1972) urodzit si¢ w Dolinie koto Stanistawowa, migdzy Bieszczadami a Gorganami w Beskidach
Wschodnich, a lata szkoty podstawowej spedzit w Nowym Sgczu, w ktorym jego ojciec Tadeusz byt
starostg.

Kepinski podkreslat, ze wchodzenie w kontakt
z drugim czlowiekiem jest sztuka, ktorg kazdy opa-
nowuje na wlasng reke. Jednoczesnie przestrzegat
przed popetnianiem trzech bleddéw, uniemozliwiaja-
cych kontakt:
* Blad postawy polega na traktowaniu rozmowcy
jak przedmiotu, — a nie osoby. Blad ten przejawia
si¢ podejéciem instrumentalnym — lekarz moze
koncentrowac si¢ na leczeniu chorej trzustki
lub gtowy zamiast cztowieka, ktorego te narzady
sg tylko cze$cia. W relacjach codziennych popet-
niamy blad postawy wtedy, gdy wykorzystujemy
kogo$ do potwierdzania wiasnych pogladow
lub realizacji osobistych celow. Wyrazem omawia-
nego btedu jest komunikowanie si¢ z drugim czto-
wiekiem w plaszczyznie pochylej (,,Ja jestem nad
tobg — jestem lepsza, madrzejsza, mam wigksze do-
swiadczenie, wiedze¢, wladze — ze wzgledu na wiek,
status zawodowy, zyciowe powodzenie, pozycje
w rodzinie”). Pochyta ptaszczyzna komunikacji
wyraza potrzeb¢ wladzy, a nie che¢ rzeczywistego
kontaktu. Dazenie do wtadzy nad inng osobg jest
zwykle sposobem zapewniania sobie brakujacego
poczucia bezpieczenstwa, dlatego rezygnacja z nie-
go bywa trudna. Jesli jednak chcemy wejs$¢ z kims$
w prawdziwy kontakt, musimy komunikowac si¢
z nim w plaszczyznie poziomej, partnerskiej — ta-
kiej, w ktorej jesteSmy rozni i zarazem rowni.
* Blad maski jest zwigzany z koncentracja na od-
grywaniu okreslonej roli (np. lekarza, nauczycielki,
ojca) lub przybieraniem pdz niezgodnych
ze swoim aktualnym stanem psychicznym. Nakta-
dajac maske, ukrywamy faktyczne uczucia, mysli
lub zamiary albo ujawniamy takie, ktorych nie
mamy. Kepinski pisze o ,,paradoksie maski”, ktory
»polega na tym, Ze za jej pomocg osiaga si¢ efekt
wrecz odwrotny do zamierzonego. Zaktada si¢ ma-
ske, by by¢ samemu spokojniejszym i by uspokoic¢
otoczenie, osigga si¢ zwiekszony niepokdj wiasny
i otoczenia™. Kiedy chcemy co$ zamaskowac,
nie jesteSmy w stanie zrobi¢ tego doskonale — rze-
czywiste emocje i intencje ,,wyplywaja” z nas za
posrednictwem ,,mowy ciata”, ktora nie podlega
peinej kontroli. Dlatego lepiej wybraé autentycz-
nosc¢.
* Blad sedziego albo moralnej oceny polega
na automatycznym ,,szufladkowaniu” innych ludzi
do z gbry okreslonych kategorii. Kepinski zauwaza,

2 Kepinski A. (1989). Poznanie chorego. Warszawa: Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich, s. 49.
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ze ,,Postawa sedziego jest jedng z najcze-
Sciej uzywanych postaw w stosunkach
miedzyludzkich. U kazdego cztowieka
istnieje tendencja do oceny swoich bliz-
nich w kategoriach wartosciujacych: mity
— niemity, sympatyczny — niesympatycz-
ny, dobry — zty, madry — glupi, uczciwy
— nieuczciwy, itd.”* Sposobem radzenia
sobie z btedem oceny jest uSwiadomienie
sobie, ze go popetniamy i nieustanne po-
dejmowanie prob zapanowania nad nim.
O warunkach nawigzania bliskiej
relacji w sposob pozytywny — czyli nie
poprzez btedy — pisat inny psychiatra,
Carl Rogers. Jego zdaniem, do§wiadczeniu kontak-
tu z drugim cztowiekiem stuza:
* Empatia, czyli zdolno$¢ wspotodczuwania,
doswiadczania $§wiata innej osoby — specyficznych
dla niej emocji, zamiaréw i mysli.
* Bezwarunkowa akceptacja, czyli pelna apro-
bata drugiego cztowieka, jego doswiadczen, po-
trzeb, oczekiwan, prawa do podejmowania decyz;ji.

e Autentyczno$é, czyli zgodnos¢ wlasnych za-
chowan z aktualnymi uczuciami, mys$lami, inten-
cjami.

Wedhug Rogersa przyczyna ludzkich probleméw
jest to, ze wiekszos$¢ z nas ani w dziecinstwie, ani
pozniej, nie do§wiadczyta wymienionych warun-
kow kontaktu — empatii, bezwarunkowej akceptacji
ani autentycznosci — ze strony rodzicow lub innych
ludzi. Wyobrazmy sobie, ze trzyletni Stas upada
1 thucze sobie kolano. Kiedy ptacze, podchodzi
do niego mama i mowi: ,,Nie ptacz, to nic wielkie-
go, wcale nie boli”. W efekcie Stas dowiaduje sig,
ze placz i bdl sg zdaniem najdrozszej mu osoby,
od ktorej jest w petni zalezny, niewtasciwe. Docho-
dzi do wniosku, ze mama akceptuje go warunko-
wo: ,,Jestem kochany pod warunkiem, ze nie ptacze
/ nie czuje bolu / jestem dzielny”. Chcac uzyskac
maming aprobate, Stas uczy si¢ nie okazywac
— a jeszcze lepiej: nie odczuwac — bolesnych
doswiadczen. Traci kontakt z waznymi cze$ciami
samego siebie. W konsekwencji, nie potrafi nawig-
za¢ kontaktu z innymi ludZzmi.

Na szczescie takie braki sg do nadrobienia
— w dorostosci mozemy sami da¢ sobie bezwarun-
kowa akceptacje¢, cho¢ to wymaga zwykle dlugo-

3 Ibidem, s. 49-50.

Fot. A. Lopuch
peth,

Wyktad specjalistyczny w sekcji psychologicznej

trwatej pracy. Mozemy pozna¢ kogos, kto ma dobry
kontakt ze sobg oraz innymi i go nas nauczy. Moze-
my sprobowac psychoterapii. Mozemy siegnac

po ksiazke, np. ,,Rytm zycia” Kepinskiego, kto-

ra stanie si¢ dla nas punktem wyjscia refleks;ji i
wyprébowania nowych sposobéw komunikacji, ze
soba 1 $wiatem. Komunikacji, ktéra moze nas do-
prowadzi¢ do do$wiadczenia kontaktu, a w efekcie
— do spotkania, bedacego jednym z najpickniej-
szych, najbardziej poruszajacych zyciowych
doswiadczen.

Komunikacja — kontakt — spotkanie

Komunikacja, zwlaszcza nasze codzienne roz-
mowy, jest podstawowym narzedziem nawigzywa-
nia kontaktu z drugim cztowiekiem. Taki kontakt,
wzajemne zblizenie, jest sposobem na ,,wyjscie
poza siebie”, przekroczenie lgku i samotnosci.
Bedac w kontakcie, mozemy poczu¢ si¢ wystarcza-
jaco bezpiecznie, zeby rozkwitlo w nas prawdziwe
zaciekawienie otaczajgcym swiatem. Wtedy mamy
szans¢ na spotkanie, czyli nawiazanie autentycz-
nego dialogu, ktory pozytywnie zmienia, wzbo-
gaca. Jak pisze Jan Bukowski, ,,Spotkanie
to nagte, nieredukowalne, wzajemne, emocjonalne,
niedyskursywne, bezposrednie otwarcie si¢ dla sie-
bie dwoch 0s6b; odczuwaja one tacznosé ze soba,
przejawiajacg si¢ poczuciem niezastgpowalnosci
drugiej osoby” *.

Wedlug Jézefa Tischnera i innych filozofow,
spotkanie umozliwia nam do$wiadczenie $wiata in-
nego niz wlasny ,,zaklety krag”. Doswiadczenie to
daje nam sposobnos$¢ odkrycia sensu zycia. Sensu,
ktéry nie lezy w nas samych, lecz w naszej ,,relacji
do” — do innego czlowieka, natury, kultury, Boga.

4 Bukowski J. (1987). Zarys filozofii spotkania. Krakow: Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak , s. 154
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