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KOMUNIKOWANIE BEZ PRZEMOCY. O JEZYKU SERCA
JAKO JEZYKU WLACZAJACYM

ABSTRAKT

Celem prezentowanego artykutu jest refleksja metateoretyczna nad komunikowaniem
bez przemocy. Autorka prezentuje specyfik¢ komunikowania bez przemocy i sposoby
jej rozumienia, zwraca uwage na mozliwosci oddzialywania poprzez postugiwanie si¢
jezykiem serca. Retoryka empatii zostaje potraktowana jako realna przeciwwaga dla
retoryki nienawisci i cywilizacji ktotni. Empatia zostaje potraktowana jako kompeten-
cja pozytywnie wptywajaca na relacje spoteczne, ograniczajaca stereotypowos¢ po-
strzegania, sprzyjajaca tolerancji i akceptacji odmiennosci. Autorka uznaje, iz wrazli-
wos¢ na innego wyplywajaca z empatii sprzyja lepszej komunikacji, poprawia jakosc¢
relacji spotecznych. W artykule empatia zostaje potraktowana jako wyuczalna kompe-
tencja, zar6wno poprzez modelowanie, jak i okreslone dziatania instytucjonalne.

Stowa kluczowe: komunikacja bez przemocy, komunikacja empatyczna, jezyk wia-
czajacy, jezyk zyrafy, jezyk szakala, empatia, jezyk serca, komunikacja synergiczna,
komunikacja obronna, stowa okna

WPROWADZENIE
Funkcjonujemy w $wiecie coraz bardziej ztozonym, niejednorodnym,
w ktorym wielo$¢ przekonan i pogladow wystawiona jest na nieustanng
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konfrontacj¢. Brak uniwersalnej metanarracji powoduje, ze mamy do czynienia
Z procesem nieustannego §cierania si¢ odmiennych racji i wizji rzeczywistos$ci,
co nierzadko ma charakter konfliktogenny. Wazniejszym staje si¢ ten, kto swoje
przekonania potrafi narzuci¢ drugiemu. Ten sposob postrzegania rzeczywisto-
$ci prowadzi do przeswiadczenia, ze §wiat staje si¢ polem walki, wojng wszyst-
kich przeciwko wszystkim, a zwycieza w niej ten, kto ma racje, nie za$ ten, kto
buduje relacje. W sytuacji konfliktowej pojawiaja si¢ dwie mozliwos$ci angazo-
wania si¢ w spor. Pierwsza z nich defensywna, charakteryzuje si¢ jezykiem
agresji, nienawisci, checi zwyciezenia z oponentem za wszelka cene. Druga z
nich, opiera si¢ o retoryke empatii, pozwalajac redukowac, a nawet catkowicie
eliminowac agresj¢ by osigga¢ porozumienie (Gibb 1961). To wtasnie ten drugi
typ komunikowania interesuje nas szczego6lnie jako przeciwwaga dla cywiliza-
cji ktétni (Tannen 2003) oraz retoryki nienawisci (Kowalski, Tulli, 2003, Gto-
winski, 2007).

Wysoce zindywidualizowane spoleczenstwa, nastawione na indywidu-
alny sukces, a tym samym migdzyjednostkowa rywalizacj¢ mierzg si¢ z deficy-
tami efektywnej komunikacji, zarbwno na poziomie jednostkowym, jak i gru-
powym. Wazne wydaje si¢ uSwiadomienie, a co jeszcze wazniejsze - wdrozenie
takich kompetencji i czynnikow, ktore utatwiaja budowanie, ale i utrzymanie
pozytywnych relacji miedzyludzkich. Do jednych z istotniejszych, ktory w zna-
czacy sposob determinuje sposdb komunikowania si¢ nalezy empatia.

EMPATIA I JEJ KOMUNIKACYJNE KONTEKSTY

Empati¢ mozemy definiowac¢ jako ,,uczuciowe utozsamianie si¢ z inng
osobg i wzbudzanie w sobie uczu¢ przez t¢ osobg przezywanych; wczuwanie
si¢ w przezycia innej osoby” (Okon, 2007, s. 99). Z empatiag mamy do czynie-
nia, gdy wiemy, co czuje druga osoba, odczuwamy to, co czuje druga osoba, a
takze wspotczujaco reagujemy na czyjs dyskomfort (Dolan, Fullam 2007, s.
34). Empatia stanowi reakcje afektywna na doswiadczenia emocjonalne innej
osoby, polegajaca ,,na odzwierciedlaniu lub nasladowaniu tej emocji. W tym
znaczeniu oczywista implikacja jest fakt, ze doswiadczenie empatyczne jest
dzieleniem z kims$ jego emocji” (Reber, 2000, s. 192—193). Empatia pozytywnie
wplywa na relacje spoteczne, gdyz pozwala patrze¢ z punktu widzenia innej
osoby, ogranicza stereotypowos$¢ postrzegania, sprzyja tolerancji i akceptacji
odmiennosci (Goleman, 1997). Wrazliwo$¢ na innego wyptywajaca z empatii
sprzyja lepszej komunikacji (Szpunar, 2018), a tym samym poprawia jakos¢
relacji spotecznych (Cohen, Schulz, Weiss i in., 2012). Uznaje si¢, iz to wlasnie
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empatia odpowiada za hamowanie agresji, ale tez lepsze umiej¢tnosci komuni-
kowania si¢ z innymi (Kazmierczak, Plopa, Retowski, 2007, s. 10). Badania
jednoznacznie wskazuja, iz empatia odwrotnie koreluje z agresjg, co oznacza,
ze jednostki empatyczne sa w niskim stopniu agresywne (Roznowska, 2007).

W komunikacji interpersonalnej empatia przejawia si¢ specyficzng ko-
munikacjg niewerbalng, uwaznym stuchaniem, odpowiednim postrzeganiem
rozméwcy, sprzyjajagcym klimatem komunikacyjnym, a takze wspotdzieleniem
doswiadczen. W komunikacji niewerbalnej empatia przejawia si¢ patrzeniem w
oczy, co stanowi przejaw responsywnosci, dostepnosci, zaangazowania i zain-
teresowania, ciepta emocjonalnie ekspresja twarzy, gestami wskazujacymi na
otwartg postawe ciata, bliskoscig proksemiczng, pochylaniem si¢ ku rozmowcy,
dotykiem (Modzelewski, 2017, s. 70). Wskaznikiem empatycznej komunikacji
jest takze mimikra, czyli nasladowanie postawy, wyrazu twarzy, ale takze tonu
gtosu interlokutora (Pfeifer i Dapretto, 2009). Ci, ktoérzy potrafig odzwiercie-
dla¢ emocje swojego rozmoéwcey sa odbierani jako sympatyczniejsi 1 bardziej
otwarci, niz ci, ktorzy emocjonalnie nie rezonujg z innymi.

Wedhug Platona retoryka stanowi ,,sztuke prowadzenia dusz ludzkich
za pomocg stow” (Platon, 1958, s. 125-129). Prowadzi¢ mozna owe dusze w
sposob budujacy, wspierajacy, co cechuje retoryke empatii, mozna tez, stoso-
wacé odmiennag strategic wtasciwa dla retoryki nienawisci, ktéra ma charakter
destrukcyjny, tworzy podzialy, jest agresywna. Szczegoélnie interesujace wy-
daje si¢ ujecie retoryki zaproponowane przez Kenneth Burke ktéra rozumie ja
jako ,,uzycie stow (lub innych symboli) do ksztaltowania postaw lub wywotania
zachowan” (Burke, 1969, s. 49). To wlasnie retoryka empatii, ktoéra stanowi
przedmiot naszego zainteresowania, dzigki empatycznej wrazliwosci, otwarto-
$ci na rozmoéwcee, w sposob szczegdlny moze ksztattowaé postawy 1 wplywac
na ich zmiang. Najtatwiej bowiem ksztaltowa¢ postawy lub zmienia¢ zachowa-
nia w sposéb migkki, empatyczny, rozumiejacy, nie za$ opresyjny i narzuca-
jacy, co zwykle otwiera nas na konfrontacje, nie za$ otwarcie na zmiane.

RETORYKA EMPATII

Nawet jesli mamy do czynienia z rozmowcg trudnym, nastawionym na
rywalizacje, konfrontowanie si¢ i opor, nie odpowiadanie tym samym, a odwo-
fanie si¢ do retoryki empatii moze zatrzymac lub minimalizowac konfliktowa
sytuacje. Jak stusznie zauwaza Chaim Pereleman ,,gdy dana informacja chce
wywrze¢ wptyw na jedng lub wiele osob, ukierunkowa¢ ich myslenie, rozbu-
dzi¢ lub uspokoi¢ ich emocje, sktoni¢ do pewnego dzialania, nalezy ona do

132



TRANSFORMACIE 3 (126) 2025, ss. 130 -147, ISSN: 1230-0292, e-ISSN 2719-7158,
© 2025 Author, This is an open access article distributed under the Creative Commons BY 4.0 license:
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0

dziedziny retoryki” (Perelman, 2002, s. 180). W retoryce empatii, ktora stanowi
przedmiot naszego zainteresowania niezwykle wazne jest tonowanie i wycisza-
nie emocji, wshuchanie si¢ w innego, empatyczne rozumienie, nie za$, ten wy-
miar retoryki ktory przynalezny jest dialektyce, czyli sztuce prowadzenia spo-
row. Istotne w tym konteksécie wydaje si¢ nam ujecie retoryki zaproponowane
przez Stanislawa Baranczaka, ktory rozumie ja jako: ,,szczegolna odmiane
funkcji konatywnej, polegajaca na usitowaniu uzyskania realnego wptywu na
sposob myslenia lub postepowania odbiorcy, jednakze nie droga bezposred-
niego rozkazu, lecz metoda utajniong i posrednia” (Baranczak, 1975, s. 49).
Rozkaz zwykle nie dziata, powoduje opor i sprzeciw, stad skuteczniejsze wy-
daja si¢ tagodniejsze formy perswazji. Retoryka empatii oparta o wspotodczu-
wanie i rozumienie perspektywy innego, moze w sposob szczegdlny wpltywaé
na sposob myslenia odbiorcy, a site jej oddziatywania intensyfikuje subtelnos¢,
nie za$ apodyktycznos¢ przekazu.

Empatyczno$¢ retoryki wedtug Michata Glowinskiego polega przede
wszystkim na tym ,,ze mowca, publicysta, komentator jest w stanie chocby w
stopniu minimalnym zrozumie¢ racje tego, z ktorym polemizuje lub ktérego
oskarza” (Glowinski, 2007, s. 20). Cho¢ Glowinski wlasciwie nie rozwija kate-
gorii retoryki empatii, przeciwstawiajac ja retoryce nienawisci, warto podazy¢
jego tropem, probujac zoperacjonalizowac i rozwina¢ t¢ interesujaca kategorie.
Podazajac za skadingd stusznym tropem Glowinskiego, w literaturze pisze si¢
o tak zwanej motywacji empatycznej, ktora oznacza umiejetnos$¢ patrzenia na
okreslong sytuacje z cudzej perspektywy i doswiadczania cudzych emocji, ale
przede wszystkim podejmowanie czynnosci — w naszym przypadku bedzie to
sposob komunikowania — ktére maja na celu polepszenie sytuacji innych oso6b
(Gotab, 1976). Empatia taczy si¢ z uwrazliwieniem na drugiego czlowicka, jego
potrzeby, poszanowaniem jego godnosci (Hoffman, 2003), co taczy sie z tym,
w jaki sposob si¢ komunikujemy. Empatyczno$¢ komunikacji mozemy réwniez
rozumie¢ w konteksécie komunikacji wspierajacej, zorientowanej na drugiego
cztowieka, aktywne stuchanie, ujawnianie siebie, ale takze budowanie zaufania
(Weber, Johnson, Corrigan, 2004, Burleson, 1982).

WRAZLIWOSC NA ROZMOWCE
Wrazliwos$¢ na rozméwcee determinuje retoryke empatii, opiera si¢ o

nieoceniajgce postrzeganie innych, nienarzucanie dystansu, partnerstwo, nie-
wywyzszanie si¢ 1 niekontrolowanie rozmoéowcy (Parks, 1997, s. 36). Jesli
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rozméwca stwarza dystans, jest kontrolujacy, dominujgcy, apodyktyczny,
trudno oczekiwaé otwarcia i szczero$ci interlokutora. Bywa, ze dla wielu osob
taki sposob komunikacji jest nieprzyjemny. Dystans laczy si¢ czgsto z wywyz-
szaniem, kiedy to, jeden z rozmowcodw wyraznie podkresla swoj wyzszy status,
a co za tym idzie zwykle narzuca sposob rozmowy. To, co charakteryzuje ko-
munikacje wrazliwa mozemy okresli¢ jako ,,orientacje na innych” (Rubin, Mar-
tin, 1994, s. 36), ktéra przejawia si¢ zainteresowaniem potrzebami rozmowcy,
wylapywaniem tego, co nie tylko zostalo zwerbalizowane, ale takze przemil-
czane, niewypowiedziane. Wymaga to od partnerow interakcji uwaznosci
(Szpunar, 2020) i umiejetnosci wzajemnego stuchania.

Uznaje sig, iz uwazne shuchanie przejawia si¢ przede wszystkim w nie-
przerywaniu wypowiedzi, stosowaniu zachet werbalnych do wypowiadania
typu ,,jasne”, ,rozumiem”, ,,uhm”, utrzymywanie kontaktu wzrokowego, po-
chylanie si¢ w kierunku rozmowcy, trzymanie si¢ tematu, niewypowiadanie si¢
za kogos (Pease, Pease, 2006). Stuchanie empatyczne oznacza, ze otwieramy
si¢ na wszelkie emocje, wlacznie z trudnymi, nietatwymi do przyjgcia, nie oce-
niamy (McKay, Davis, Fanning, 2005). Nie jest to zadanie tatwe, jesli wez-
miemy pod uwage, iz czasem mamy do czynienia z ,,ulewaniem” ztosci, sku-
mulowanymi, negatywnymi emocjami, a to, co moéwi nasz rozmdowca nie zga-
dza si¢ z naszymi przekonaniami. Jednakze mozliwos¢ swobodnego wyrazenia
siebie jest bardzo wazna, gdyz zmniejsza stres, napigcie psychofizjologiczne i
zmniejsza cierpienie (Maruszewski, 2010). Czasem samo wypowiedzenie si¢
przynosi ulge, niezaleznie od udzielonego przez nas wsparcia. Jesli nie shu-
chamy, nie jesteSmy zainteresowani druga osoba, bywa to odbierane jako igno-
rowanie czy lekcewazenie. Ci, ktorzy nie stuchajg sa odbierani jako osoby
chlodne emocjonalne, obojetne, zdystansowane, a z takimi osobami rozma-
wiamy niechetnie (Goleman ,1999).

JEZYK SERCA JAKO JEZYK WLACZAJACY

Retoryke empatii, za Marshallem Rosenbergiem mozemy okresli¢ jako
jezyk serca (Rosenberg, 2003). Proponujemy by retoryke empatii rozumie¢ jako
jezyk serca, jezyk wiaczajacy, wrazliwy na innych, niedyskryminujacy, niewy-
kluczajacy i niestygmatyzujacy. Retoryka empatii wystrzega si¢ wypowiedzi
warto$ciujacych, oceniajacych, odrzucajacych, dewaluujacych, dazac do co
najmniej neutralnego aksjologicznie, a w sposob najbardziej preferowany do
wspierajacego i rozumiejacego jezyka. Retoryka empatii pozbawiona jest wiel-
kich kwantyfikatoréw i generalizowania, wystrzega si¢ bezpardonowe;j krytyki

134



TRANSFORMACIE 3 (126) 2025, ss. 130 -147, ISSN: 1230-0292, e-ISSN 2719-7158,
© 2025 Author, This is an open access article distributed under the Creative Commons BY 4.0 license:
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0

1 nieuprawnionych uogdlnien. Jej celem jest podkreslanie waznosci 1 warto$ci
drugiej osoby, niezaleznie od tego, jak bardzo r6zni si¢ ona od nas.

Retoryke empatii za Rosenbergiem okresliliSmy jako jezyk serca
(2003), warto zatem wytozy¢ podstawowe zatozenia tego modelu komuniko-
wania si¢. Rosenberg uznat, ze wspolodczuwanie stanowi naturalng ludzka
zdolno$¢, ktora ttumi kultura. To wlasnie jezyk jego zdaniem odpowiada za ha-
mowanie wspotodczuwania, gdyz przesycony oceniajagcymi pordwnaniami, in-
terpretacjami i klasyfikacjami, uposledza nasze wewngtrzne zdolnosci empatii.
Niebagatelne znaczenie ma uzycie bezosobowych form, ktére powodujg brak
personalnej odpowiedzialnosci za to, co i w jaki sposob si¢ mowi. Podstawowe
zatozenia komunikacji bez przemocy to obserwowanie bez oceniania, rozpo-
znawanie 1 wyrazanie uczuc, taczenie uczu¢ z potrzebami, formutowanie prosb
a nie zadan.

KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY. JEZYK ZYRAFY 1 JEZYK
SZAKALA

Koncepcja Rosenberga zwana inaczej komunikacjag bez przemocy
(Nonviolent Communication) bazuje na dwoch metaforach zyrafy i szakala (Ro-
senberg, 2003), ktére symbolizuja sposoby komunikowania si¢ ludzi. Pierwsza
z nich symbolizuje zyrafa, zwierze o otwartym sercu, z racji dtugiej szyi potra-
figce dostrzega¢ wigcej 1 holistycznie patrze¢ na rzeczywistos$¢. Jezyk zyrafy to
jezyk komunikacji otwartej, wyrazajacej uczucia, potrzeby i zyczenia. Figura
zyrafy reprezentuje kompetencje odczytywania intencji innych ludzi, a jej spo-
sob komunikowania wyptywa z serca. Wtedy, gdy komunikujemy wtasne spo-
strzezenia, uczucia i potrzeby, jesteSmy lepiej rozumiani i tatwiej uwzglednic
nasze potrzeby. Jezyk zyrafy konstruuje to, co Rosenberg okre§la mianem
,»Wspolnoty w cztowieczenstwie”. Jak zauwaza Anna Jedynak ,.Empatyczne,
uwazne, otwarte, wolne od interpretacji, pouczen i osagdoéw stuchanie jest w dzi-
siejszym $wiecie dobrem bardzo pozadanym i trudno osiggalnym. Rozméweca,
od ktorego otrzymujemy ten cenny dar, sam staje si¢ dla nas kim§ cennym, a w
konsekwencji jestesmy sktonni jego interes wlaczy¢ w orbite naszych intere-
sow. Nasza Swiadomo$¢ staje si¢ mniej ograniczona i mniej partykularna” (Je-
dynak, 2009, s. 31). Jezyk serca, ktorym postuguje si¢ zyrafa jest istotny, gdyz
jesli zalezy nam na zmianie stanowiska drugiego cztowieka musimy pamigtac,
ze zmiang czesto tatwiej mozemy osiggnac ,,wystepujac nie z kategorycznym
zadaniem wysuwanym w imi¢ sprawiedliwosci, lecz tylko z prosbg” (Przetecki,
2002, s. 165-166). Retoryka empatii moze mie¢ charakter kojacy, a wrecz
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leczacy. Carl Rogers uznawat, ze z relacja leczagcg mamy do czynienia wtedy,
gdy jest ona autentyczna, jest postawa bezwarunkowej akceptacji oraz opiera
si¢ o empatyczne rozumienie (Rogers, 1991).

Opozycyjny wobec jezyka zyrafy jest jezyk szakala, ktory odrzuca em-
pati¢ i wspotodczuwanie, nastawiony jest na rywalizacj¢ i walke. Poslugujacy
si¢ jezykiem szakala wykazuja tendencje do oceniania, tatwego warto§ciowa-
nia, nieche¢ do rozumienia innej perspektywy. Szakal wie lepiej, a jego komu-
nikaty stajg si¢ murami blokujacymi mozliwo$¢ intersubiektywnego porozu-
mienia. Jak zauwaza Rosenberg, to wlasnie jezyk szakala dominuje w komuni-
kacji i uznajemy go za standardowy sposob komunikowania. Nawykowo$¢ uzy-
cia jezyka szakala pozbawia nas refleksyjnosci nad tym, jakimi komunikatami
si¢ poslugujemy, na ile deprecjonujemy, a nawet dyskwalifikujemy i tatwo od-
rzucamy innych. Uznajemy, ze nasze osady stanowig odzwierciedlenie zacho-
wan innych ludzi, pozbawione sa oceniania i warto§ciowania, podczas gdy jest
doktadnie odwrotnie. Zdaniem Rosenberga jezyk szakala charakteryzuje doko-
nywanie ocen moralnych i krytyka, ocenianie i porownywanie, diagnozowanie
i interpretowanie, a takze unikanie wyrazen, ktére znosza osobista odpowie-
dzialno$¢ za wypowiadane stowa. Tego typu retoryka blokuje empati¢ i sprzyja
konfliktom. To jezyk, ktéry zawstydza, obwinia, dotyczy takze krytyki wobec
samego siebie. Zadania, czy krytyczne oceny okresla Rosenberg ,,0dcinajacymi
od zycia”, ze wzgledu na to, iz wywotujg uczucie zagrozenia i reakcje obronne,
a te sktaniajg nas ku obronie wlasnych interesow, a nie ku wspodlnocie. Jesli
czujemy, ze kto§ nam zagraza, niezaleznie od tego, czy w realny czy wyobra-
zony sposob, zaczynamy bronic siebie, a potrzeby innych staja si¢ nieistotne.
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Tab. 1. Poréwnanie jezyka zyrafy i jezyka szakala

Jezyk zyrafy - stowa okna Jezyk szakala - stowa mury

Chciatabym, zebys posprzatat swéj poko;. Zobacz, jaki masz syf w pokojul

Widze, ze cos cie rozztoscito, czy chcesz o tym porozmawiac?

Nie histeryzuj, idz do pokoju to ci przejda te fochy.

Prosze, nie hatasuj tak, bo utrudnia mi to prace.

Znowu sie ttuczesz, przestan natychmiast!

Jest ci przykro, bo kolega nie zaprosit cie na urodziny?

Kolega nie zaprosit cie na urodziny, bo jestes niegrzeczny, to oczywiste.

Mamy niewiele czasu do wyjscia, czy mogtbys sie pospieszyc.

Znowu sie guzdrzesz mi na ztos¢

Czy mogtbys zrobic to nieco inaczej, w tej formie jest mato czytelne.
To, co zrobites jest beznadziejne.

Moze sprébujemy to zrobi¢ razem, bo widze, ze potrzebujesz pomocy.

Masz to zrobi¢ i nie ma dyskusiji.

Zrodto: opracowanie wlasne.
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SEOWA OKNA VS. SLOWA MURY

Stowa, ktore wypowiadamy maja znaczenie. To one sprawiaja, ze
chcemy si¢ komunikowac¢, jestesmy otwarci, albo tez wycofujemy si¢ z komu-
nikacji. Jezyk zyrafy poprzez budowanie atmosfery zaufania, zyczliwosci i
otwarte komunikowanie opiera si¢ o sfowa okna, ktore otwieraja, zachecaja do
dzielenia si¢ soba, swoimi do§wiadczeniami, bez narazenia na ocenianie. To
wlasnie sfowa okna buduja retoryke empatii. Ich przeciwienstwem sg stowa
mury, wlasciwe dla jezyka szakala, ktore obnizaja samooceng, sprawiajg, ze nie
chcemy si¢ komunikowaé, wycofujg z relacji.

Dla retoryki empatii wtasciwe jest komunikowanie synergiczne. Cha-
rakteryzuje si¢ ono otwarto$cia, nastawieniem na wspotprace, osiggnigcie po-
rozumienia. Jego przeciwienstwem jest komunikacja obronna, ktéra cechuje sy-
nergia negatywna, brak poczucia bezpieczenstwa, dazenie do rywalizacji
(Covey 2003). Jesli jednostki komunikujg si¢ na niskim poziomie wzajemnego
zaufania 1 wspotpracy ich myslenie zamyka si¢ w kategoriach wygram — prze-
gram. Jesli interlokutorzy zaczynaja wzajemnie sobie ufa¢ i wspotpracuja, ro-
$nie mozliwo$¢ uzyskania kompromisu i satysfakcjonujacych dla obu stron
konkluzji. To wlasnie empatia powoduje, ze jednostki nie rywalizuja, ale
wspoOlpracuja ze sobg (Mirowska, 1994), determinujac, to co Davis okresla mia-
nem taktownego sposobu bycia (Davis, 1999), ktéry przeciez w znaczacym
stopniu przejawia si¢ w aktach komunikacyjnych.
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Rys. Poziomy komunikacji

.

Zaufanie

synergiczna
obie strony wygrywajg

Z szacunkiem
kompromis

obronna
fedna strona wygrywa,
druga przegrywa

Wspotpraca

Zrédto: opracowanie wlasne.

Mowienie o uczuciach wlasciwe dla jezyka zyrafy, cho¢ wydaje si¢
proste, nie jest zadaniem tatwym, poniewaz ,,gdy chcemy «podzieli¢ si¢» na-
szymi uczuciami, «pokaza¢ swoje wngtrze», czesciej niz kiedykolwiek indziej
przezywamy dojmujace poczucie braku stow, niewystarczalnosci jezyka. To,
co mowimy, jest bardzo dalekie od tego, co chcieliby§my powiedzie¢” (Paj-
dzinska, 1999, s. 83). Wtedy, gdy trudno ponazywac¢ wlasne uczucia siggamy
po metafory, ktore pozwalajg w obrazowy sposob uchwyci¢ to, co trudno wy-
razalne. Fundamentalny ktopot z nazywaniem uczu¢ polega na tym, ze ,,uczucie
to jest cos, co si¢ czuje — a nie co$, co si¢ przezywa w stowach. W slowach
mozna zapisa¢ mysli — nie mozna zapisa¢ w stowach uczu¢. Mysl jest czyms,
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co ma strukture dajaca si¢ odtworzy¢ stowami. Uczucie z natury rzeczy jest
pozbawione struktury, a wiec niewyrazalne” (Pajdzinska, 1999, s. 83). Warto
jednak pamigtac, ze cho¢ emocje nie sg przezywane w jezyku, to jezyk staje si¢
najwazniejszym narzgdziem ich ekspresji. Nienazwane, czesto umykaja naszej
swiadomosci, z trudem poddaja si¢ refleks;ji, a tym samym utrudniajg dostep do
nich. Autorefleksja, ale i nazywanie wtasnych emocji stanowi jeden z wazniej-
szych proceséw w terapii.

KOMUNIKACJA WSPIERAJACA

To, co charakteryzuje retoryke empatii, to takze komunikacja wspiera-
jaca. Maria Kazmierczak i Mieczystaw Plopa uwazaja, iz charakteryzuje si¢ ona
okazywaniem szacunku, zainteresowaniem, troska, ale takze aktywnym udzia-
tem w rozwigzywaniu problemow (Kazmierczak, Plopa, 2005). Coraz czesciej
empati¢ traktuje si¢ jako pewna kompetencje, ktora jest wyuczalna, zarowno
poprzez modelowanie, jak i dziatania instytucjonalne (Lobocki, 2004). Niezwy-
kle istotna role w procesie ksztaltowania wrazliwosci odgrywa edukacja:
,Uczucia daje si¢ ksztattowac i na tym wlasnie — na formowaniu wrazliwosci —
powinno polega¢ wyksztatcenie” (Markowski, 2013, s. 178). Jak stusznie zau-
waza Simon Baron-Cohen: ,,Empatia jest najcenniejszym zasobem, jaki istnieje
w naszym $wiecie. Dziwi wiec fakt, ze w szkolnych programach nauczania i w
programach edukacyjnych dla rodzicow empatia wiasciwie si¢ nie pojawia, a w
polityce, w biznesie i w sgdach mowi si¢ o niej bardzo rzadko” (Baron-Cohen,
2014, s. 139). Szczegodlnie w trakcie edukacji humanistycznej, rozwija si¢ wraz-
liwos¢, gdyz poszerza ona partykularng perspektywe, wypracowujac ,,umiejet-
no$¢ dostrzegania innych $wiatow, innych jezykow, innych historii, stowem:
innych ludzi” (Markowski, 2013, s. 78). W jej trakcie rozwija samo$wiado-
mos¢, a ,,im bardziej jesteSmy otwarci na nasze wlasne emocje, tym wprawniej
odczytujemy uczucia innych 0s6b” (Goleman, 2007, s. 159). Jesli zauwazam,
ze to, co mowig jest dla kogo$ raniace, moge dokonac korekty swojej wypowie-
dzi, nie pozostawiajac drugiej osoby z uczuciem przykrosci. Wrazliwos¢ jest
niezbedna wszedzie tam, gdzie ,,pojawiajg si¢ sprawy ludzi a nie rzeczy, gdzie
wymagana jest emocjonalna oddzwigkliwosé, empatia, rozumienie” (Wojnar,
Witalewska, Lipowski, 2009, s. 33). Trudno zatem wskaza¢ obszar naszego zy-
cia, w jakim bytaby ona zbg¢dna i niepotrzebna, dlatego tak wazne jest jej ksztat-
towanie 1 pielggnowanie.
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UCZENIOWA PERSPEKTYWA EMPATII

Agnieszka Lewicka pisze o uczeniowej perspektywie empatii, ktora po-
jawia si¢ w trakcie ksztalcenia dzigki treningom i warsztatom rozwijajacym i
poglebiajacym kompetencje empatyzowania (Lewicka, 2006). Coraz dobitniej
moéwi si¢ o treningu wrazliwosci jako sposobie na wypracowanie empatii i
otwarcia na drugiego. Trening wrazliwosci, nazywany inaczej treningiem roz-
norodnosci uczy szacunku na innos¢, bez wzgledu na to, czy dotyczy ona pici,
religii, orientacji seksualnej, wieku, czy rasy. Umozliwia on efektywniejszg i
skuteczniejsza komunikacje, utatwiajac rozumienie tego, ze te same zachowa-
nia moga by¢ w rézny sposob odbierane w zaleznos$ci od pochodzenia, czy wy-
znawanych warto$ci. Trening empatii, minimalizuje konflikty, a jesli one si¢
pojawiaja, uczy ich rozwigzywania. Trening ten, mozna rozumie¢ jako program
szacunku dla innos$ci i hamowania uprzedzen. Autorka Lekcji empatii Elzbieta
Miko$ zauwaza: ,,chodzi (...) o takie «formowanie» ucznidow, by byli zdolni do
empatii, umieli rozpoznawa¢ potrzeby emocjonalne innych ludzi, a takze, by
umieli moéwi¢ o wilasnych uczuciach i przezyciach wewnetrznych, bo tylko
wtedy beda mogli podjac probe ich zrozumienia” (Mikos, 2009, s. 11). Stusznie
ostrzega Martha Nussbaum: ,,Bytoby katastrofa, gdyby$my stali si¢ narodem
ludzi o kompetencjach technicznych, ktorzy utracili zdolno$¢ krytycznego my-
$lenia, refleksji nad osoba oraz szacunku dla cztowieczenstwa i ludzkiej od-
mienno$ci” (Nussbaum, 2008, s. 320). Filozofka zwraca uwage by szczegolnie
w procesie edukacyjnym ktas¢ nacisk na ksztatcenie refleksyjnego obywatela
»aktywnego, krytycznego, myslacego i cechujacego si¢ empatig cztonka wspol-
noty rownych, zdolnego do wymieniania si¢ ideami na zasadzie szacunku i zro-
zumienia dla ludzi wywodzacych si¢ z réoznych srodowisk™ (Nussbaum, 2015,
s. 160). To wtasnie ksztatcenie humanistyczne, oparte na empatii moze sta¢ si¢
realnym narzedziem walki z polityka oparta na przemocy i retorykg nienawisci.
Spotecznosci demokratyczne nie moga zdaniem Nussbaum rozwijaé si¢ efek-
tywnie bez wyposazenia ich cztonkéw w takie kompetencje jak krytycyzm, sa-
modzielne myslenie, wyobraznia i empatia.

Interesujaca typologie poziomoéw empatii w procesach komunikacyj-
nych proponuje Brant R. Burleson (1984). Cho¢ Burleson swojg koncepcje
oparl na zachowaniach dzieci, ktére dopiero uczg si¢ wrazliwosci emocjonalnej,
z pewnymi modyfikacjami wydaje si¢ mie¢ ona zastosowanie takze do komu-
nikacji dorostych. Jej propozycj¢ przedstawiono w tabeli 2.
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Tab. 2. Poziomy wrazliwosci emocjonalnej wypowiedzi wspierajacych
i rodzaje argumentacji z nig zwigzane

Poziom wrazliwosci emocjonalnej Rodzaj argumentacji

wypowiedzi wspierajacej

Wrazliwos¢ I-go poziomu

postawa egocentryczna, orientacja na siebie i wtasny
punkt widzenia i rozumienia sytuacji

Pojawia sie odrzucenie, ktére ma charakter dostowny lub posredni, np.:

1. Zaprzeczamy istnieniu uczu¢ innych niz nasze wtasne , Przeciez tak nie myslisz".
2. Kwestionujemy cudze uczucia ,Przesadzasz, przeciez nic sie nie stafo".

3. Ignorujemy cudze uczucia ,Wyolbrzymiasz jak zawsze".

Wrazliwos¢ ll-go poziomu

rozpoznanie cudzej sytuacji, ale brak pozytywnej
reakcji na nig, trudnosci z jej opisem i wyjasnieniem

Oferujemy akceptacje w sposéb posredni, np.:

1. Rozpoznajemy cudze uczucia, ale nie prébujemy poméc w jaki sposéb mozna
sobie z nimi radzi¢ , To smutne, ze tak myslisz"

2. Prébujemy odwroci¢ uwage rozmowcy od

nieprzyjemnych uczu¢ ,Chodz, przejdziemy sie, to ci przejdzie”.

3. Prébujemy znalezé wyjasnienia poza uczuciowe, starajgc sie zredukowad
napiecie emocjonalne ,MozZe to nie jest tak jak myslisz, moze Zle go oceniasz,
sprobuj zadzwonic i to wyjasnic”.

Wrazliwosc Ill-go poziomu

umiejetnos¢ rozpoznania i opisania perspektywy
drugiego cztowieka, okazanie wsparcia

Prébujemy poméc zrozumied sytuacje, znalezé jakie$ konstruktywne
rozwigzanie, np.:

1. Rozmédwca stara sie opisac i wyjasni¢ cudze uczucia ,Przykro mi sie, ze tak sie
stato, ale moze sprobujesz ponownie i tym razem sie uda. Nie poddawayj sie".

2. Rozmowca stara sie wyjasni¢ uczucia drugiej osoby i poméc jej nabrac
dystansu, spojrze¢ na nie w szerszym kontekscie ,,Rozumiem, Ze jest ci przykro,
ale nieprzyjemna rozmowa z szefem to nie koniec swiata. Pamietaj, ze jestem obok
ciebie i ze zawsze mozesz zmienic prace”.

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie: Burleson Brant R. 1984
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Comforting Communication, w: Communication by Children and Adults.
Social, Cognitive, and Strategic Processes, red. H.E. Sypher, J.L. Applegate,
Beverly Hills (CA)-London—New Delhi: Sage Publications: 63—104.

PODSUMOWANIE

Amerykanska socjolingwistka Deborah Tannen wspotczesny $wiat
okreslita mianem cywilizacji ktétni (Tannen, 2003). Wielu badaczy pisze o re-
toryce nienawisci (Kowalski, Tulli 2003, Glowinski, 2007), czy wykluczenia
(Witosz, 2010) jako dominujacych modelach komunikowania we wspoicze-
snym $wiecie. Sfera publiczna zdominowana jest przez retoryke nienawisci, za-
czyna ona przypomina¢ wojng wszystkich przeciwko wszystkim. Przemocy je-
zykowej, a nawet agresji i nienawistnych przekazow jest w naszej rzeczywisto-
$ci tak wiele, ze palaca koniecznos$cig jest uczenie i stosowanie w praktyce po-
zytywnych schematow i sposobé6w komunikowania, ktore niezalezne od posia-
danych pogladow, nie odcztowieczaja, nie dehumanizuja, pozwalajac kazdemu
na komunikowanie siebie. Empatia jest kompetencja wyuczalng, pozytywnie
wplywajaca na relacje spoleczne, ograniczajaca stereotypowos¢, sprzyjajaca to-
lerancji i akceptacji odmienno$ci. Wyplywajaca z niej wrazliwo$¢ na innego,
sprzyja lepszej komunikacji, poprawia jakos¢ relacji spotecznych, ogranicza
agresj¢. Retoryke empatii determinuje wrazliwo$¢ na rozméwce, nieoceniajace
postrzeganie innych, nienarzucanie dystansu, partnerstwo, niewywyzszanie si¢
i niekontrolowanie rozmowy. Stara si¢ budowaé dobry klimat i zaufanie pomig-
dzy rozméwcami. Cechuje jg unikanie wypowiedzi wartosciujacych, oceniajg-
cych, odrzucajacych, dewaluujacych druga osobe. Pozbawiona jest wielkich
kwantyfikatorow, nieuprawnionych uogoélnien, generalizowania, wystrzegajac
si¢ bezpardonowej krytyki i atakow ad personam. Dazy do tego, by podkresla¢
waznos$¢ 1 warto$¢ drugiej osoby, niezaleznie od tego, kim ona jest. Stowa nie
tylko odzwierciedlaja rzeczywisto$¢, ale ja kreuja, warto zatem zadbacé o to, by
rzeczywistos¢, ktora budujemy stawala sie najlepszym z mozliwych §wiatow.
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