,,Fatalna dwunastka”

W poprzednim tygodniu podjelismy refleksje na temat tego w jaki sposob stuchamy
wypowiedzi innych 0sob. Zastanawiali$my si¢, czy blizsze jest nam stuchanie nastawione na
relacje, czy na odbidr konkretnych informacji, a moze jesteSmy nieustannie gotowi do
reagowania zgodnie z oczekiwaniami innych, czy tez odszukujemy w wypowiedzi to co
aktualnie przezywa jej nadawca. Dzisiaj pociaggniemy sobie dalej ten temat. Zastanowimy si¢
nad tym jak reagujemy na problemy innych. Ta chwila refleksji pomoze nam tez okresli¢ co
stawia mur mi¢dzy rozmoéwcami, a co tgczy i wzmacnia relacje. Dzisiejszy tekst w glownej
mierze opartam na fantastycznej ksigzce ,,Wychowanie bez porazek w praktyce” Thomasa
Gordona.

Thomas Gordon byl amerykanskim psychologiem, ktéry gldwna cze$¢ swojej pracy
zawodowej poswigcat rodzinie i wychowaniu. Stworzyt koncepcj¢ (a na jej postawie caty
program szkoleniowy) ktéra uczy jak prowadzi¢ rozmowy, jak rozwigzywac¢ konflikty tak, by
nie bylo wygranych i przegranych, lecz kazdy czut si¢ szanowany, akceptowany, zrozumiany
i usatysfakcjonowany rezultatem. Gordon swoje stowa kierowal w gltéwnej mierze do
rodzicow, jednak mam glebokie przekonanie, ze jego rady sprawdzaja si¢ nie tylko w relacji
rodzic-dziecko, ale we wszystkich relacjach jakie moze tworzy¢ jednostka.

Kazdy z nas w swoim zyciu doswiadczyt kiedy$ tzw. ,trudnej rozmowy” z bliska
osobg. Kto$ kiedy$ przyszedt do nas i powiedzial te magiczne stowa ,,stuchaj, mam problem”.
Przez mozg w tym momencie z predkoscig galopujacych koni pedza mysli o tym jak mamy
zareagowacé, co mamy powiedzie¢, jak mamy pomoc, itd. Prosze zauwazyC, ze juz samo
sformutowanie tych pytan mowi nam o tym, ze zastanawiamy si¢ nad sobg, nad tym zeby$Smy
MY dobrze wypadli w tej rozmowie, zebysSmy MY pomogli. Potok mysli przeszkadza nam
wigc w skupieniu si¢ na tym co istotne — na drugiej osobie. Prosze si¢ zastanowi¢ nad tym co
bytoby, gdyby kto$ te nasze mysli ustyszal? Jakby wszystkie nasze mysli pojawiajace si¢ w
chwili ustyszenia ,,mam problem” mogly zosta¢ wypowiedziane? Kazdemu odeszla by
ochota na dzielenie si¢ swoimi trudno$ciami. W tym miejscu musze¢ jasno zaznaczyC, ze
wszyscy mamy takie mys$li. One moéwig nam o tym, Ze zalezy nam na drugiej osobie, ze
chcemy jej pomodc. I to jest dobre. Natomiast czasami powoduja one nieodpowiednie i
nieadekwatne reakcje, ktore w zaden sposob nie dajg wsparcia.

Thomas Gordon zauwazyl, ze mamy bardzo wiele réznych reakcji na wypowiedz
drugiej osoby. Te reakcje zmieniamy 1 dopasowujemy w zalezno$ci od rodzaju problemu, od
bliskosci relacji, od naszego obecnego stanu emocjonalnego. Najczescie] pojawiajace si¢
odpowiedzi nie stanowiace odpowiedniego wsparcia nazwat ,,barykadami komunikacji” i
»fatalng dwunastka”. Juz samo nazewnictwo moOwi nam o tym, Ze ponizej wymienione
sposoby wypowiedzi nie budujg relacji, nie sg adekwatng pomoca, zamykaja usta rozmowcy.
Jako, ze uzycie wyobrazni stanowi najlepsza metode przyswajania sobie nowych rzeczy,
postuzymy si¢ przyktadem. Wyobrazmy sobie, ze kolezanka przyszta do nas na kawe.
Siedzimy, rozmawiamy, a w pewnym momencie mowi nam, ze chce si¢ rozsta¢ ze swoim
me¢zem. Jakie bedg nasze reakcje?



1. Rozkaz, polecenie, np. Nigdy tego nie zrobisz!; 2. Ostrzezenie, grozba, np. Jak si¢
z nim rozstaniesz nie licz na moje wsparcie; 3. Moralizowanie, np. Malzenstwo jest rzeczg
Swicta; 4. Dyktowanie rozwiazan, np. Mysle, Ze powinniscie jeszcze o tym porozmawiac; 5.
Przekonywanie przez fakty, np. On bardzo ci¢ kocha, popatrz zawsze dostajesz prezent na
wasza rocznice; 6. Ocenianie, np. Rozstanie si¢ jest najlepszym wyjsciem; 7. Chwalenie, np.
Jestem dumna z twojej decyzji; 8. O$mieszanie, np. Ale zeS wymyslita, po co ci to na
staro$¢?; 9. Analizowanie, np. Wy nigdy sie nie dogadywaliscie. W waszym przypadku byto
to do przewidzenia; 10. Pocieszanie, np. Nie martw si¢. Wszystko si¢ utozy; 11. Dociekanie,
np. Jak sobie wyobrazasz takie zycie?, 12. Odwrdécenie uwagi, wycofanie si¢, np. A co tam
stycha¢ u Ciebie w pracy?

Konfrontacja z problemem innej osoby jest dla wielu z nas trudna, wzbudza wiele
emocji. To sprawia, ze za bardzo skupiamy si¢ na tym, jak my mozemy pomoc. Tak bardzo
skupiamy si¢ na sobie, ze zapominamy o tym, ze powinni$my stucha¢ a nie mowic. Powyzsze
sposoby reagowania nie stanowig wsparcia ale sg przyczyna przedwczesnych zakonczen
rozmow. Osoby styszace takie odpowiedzi czujag si¢ oceniane, o$mieszane, niezrozumiane.
Czuja niech¢¢ do dalszych wynurzen spowodowang poczuciem nizszo$ci i przekonaniem o
wtlasnej nieudolnos$ci w radzeniu sobie z problemem. Wartym zaznaczenia jest fakt, Ze inaczej
ma si¢ rzecz z normalng rozmowa, w ktérej nie omawiamy jaki$ trudnosci. Podczas rozmow o
pogodzie, rozmdéw przy pracy, o tym jak mingt dzien, co ciekawego nam si¢ ostatnio
przydarzyto spokojnie mozemy uzywac ,,barykad”. One wtedy nie majg takiego znaczenia, a
wrecz czasami s3 niezbedne do podtrzymania rozmowy.

Wydawac¢ by si¢ mogto, ze ludzie komunikuja si¢ ze soba od zawsze, wiec ta czynno$¢
nie powinna wzbudza¢ zadnych trudnosci. Tymczasem efektywnej komunikacji musimy sig
uczy¢. By jak najlepiej wspiera¢ bliskie nam osoby musimy popatrze¢ na siebie z boku,
zastanowi¢ si¢ nad naszymi reakcjami i przeku¢ to co nieefektywne w komunikaty pelne
zrozumienia, wsparcia i akceptacji. W przyszlym tygodniu opisze sposoby prowadzenia
rozmow o problemie, tak by osoba czula si¢ zrozumiana 1 zaopiekowana.
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