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( \‘zy Wy réwniez nalezycie do tych oséb, ktére od czasu

do czasu rwa sobie wlosy z glowy, zadajac rozpaczliwe
pytanie: ,Dlaczego nie potrafie nic z siebie wydusi¢? W ten
sposbb nigdy nie zdotam nawigzaé kontaktow!”, Jezeli tak,
to moge Was pocieszyé: po pierwsze, nie jestefcie sami
na tym §wiecie, a po drugie, mozecie ten stan zmienié. Nie-
stety, samo czytanie ksigzek na ten temat nie wystarczy.
Musicie zrobié co$ wiecej: wyjs¢ do ludzi, ktdrzy zajmujg sie
czyms§ interesujgcym zarbwno dla Was, jak i dla innych. Te-
go nie da si¢ unikngé.

W niniejszej ksigzce znajdziecie wskazowki i stosowny
przepis na nawigzywanie kontalkru, ktdéry wrecz prost si¢ o wy-
prébowanie! Dowiecie sig, jak rozpoczynaé rozmowe z obey-
mi, podejmowaé inicjatywe 1 odpowiednim tonem wypowia-
daé wiadciwe zdania w odpowiedniej chwili. W ten sposob
sztuka konwersacji, czyli krotkiej, swobodnej wymiany mysli,
zyska nalezne jej miejsce 1 warto$¢, bo chof wielu uwaza to
za rzecz banalng, jednak wazna to umiejetnosé zajaé rozmows
partnerke lub partnera dialogu, bez naruszania wytyczonych
granic i bez stawiania zbytnich wymagafi. Sztuka konwersacji
w niczym nie przypomina brodzenia w wodzie po kostki,
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wprost przeciwnie — epizody codziennej komunikacjl prowa-
dza, z calg pewnoscia, z ,przybrzeznych obszaréw” na nie-
zmierzone glebie. Kto pracuje w dystrybucji lub doradzewie,
zawsze bedzie wychwalal umiejetnoéé prowadzenia swobod-
nego dialogu, gdy przyjdzie mu rozpoczaé lub zakoficzy¢ roz-
mowe z klientami. Na poczatku pomaga ona stworzyC przy-
jemng atmosferg, na koficu za§ utrwali¢ kontake i zbudowac
diugofalowy partnerski ukiad zawodowy. Sztuka konwersacji
jest wiec tematem jak najbardziej wskazanym w codziennym
zyciu zawodowym, ale bez obaw, nie rezygnujcie z lektury te]
ksigzki, nie beda tutaj omawiane typowe rozmowy handlowe.
Przedstawiong metode komunikowania mozna stosowac
w trakcie codziennych spotkan o charakterze zardwno prywat-
nym, jak i zawodowym. Jednakze wszystko, co chcemy dopro-
wadzié do perfekeji, wymaga wielu Ewiczeh. Dotyczy to row-
niez mistrzostwa w powszednim komunikowaniu si¢. Dlatego
ksiazka ta zostala pomy$lana jako przewodnik, dzigki ktoremu
nauczycie si¢ prowadzié najpierw krotkie, a z czasem takze
dluzZsze 1 wazniejsze rozmowy.

Znajdziecie tu caly zestaw narzedzi potrzebnych do na-
wigzania i prowadzenia dialogu, ale ksigzka dostarczy Wam
tez wiclu impulséw myslowych. Adepci sztuki komunikacji
poczatkowo bedg wybieraé to, co im najbardziej odpowiada,
potem jednak beda musieli solidnie ¢wiczye, postugujac sie
dostepnymi narzedziami, by w decydujgcym momencie moc
ich uzy¢ po mistrzowsku.

Liczne propozycje éwiczeft prezentowalam na semina-
riach poswigconych komunikacji na plaszczyZnie prywatnej
oraz zawodowej i przetestowatam je praktycznie. Opisujac je
opieratam sig, rzecz jasna, na wiasnych doswiadczeniach
zwigzanych ze sztukg konwersacji, bazujg oczywiscic takze
na obszernej literaturze przedmiotu. Ponadto studiowalam
miedzy innymi lingwistyke, przesziam szkolenie w dziedzi-
nie NLP (programowanie neurolingwistyczne), a pracg dy-
plomowg pisatam na temat modelu dobrej intencji.

PRZEDMOWA

Dzickuje¢ wszystkim uczestnikom moich seminaridw
za dodawanie mi otuchy i za zachete do wydania tej ksigzki.
Dzickuje za kierowane do mnie pytania, ktére pomogly mi
poszerzyé temat i dzigki temu uzupelni¢ inne pozycje lub
wzbogacié je o nowy punkt widzenia. Dzigkuj¢ Andrei P.
Lang za niestrudzong korekte i sugestie. Bedzie ona prowa-
dzita nadal seminaria w duchu tej ksigzki. Jej wiasnie, Han-
sowi M. i Barneyowi F. dedykuj¢ niniejszg prace.

Czasami pojawiajg si¢ w mojej ksigzce Rudi, Mandy
i jeszcze pare innych postaci z Neandertalu (to rezerwat
przyrody miedzy Disseldorfem i Elberfeldem w Westfalit).

S3 one potrzebne, gdy nalezy nieco zweryfikowa¢ tanie ,ma-

droéci o zrddiach sukcesu”. Nie pozostaniemy jednak w Ne-
andertalu. Nasza cywilizacja tez si¢ ostatecznie rozwingla,
dojrzata. Potrafimy si¢ uczyé. Mile zwroty i pozytywne for-
mulki okazuja sie naprawde przydatne, o ile wigzg si¢ z au-
tentyczng wiedzg i staraniem o odmiang zycia.

Ninicjsza ksiazka traktuje wylgcznie o nawigzywaniu
kontaktu z nieznajomymi, o poczatku milej rozmowy,
o umilaniu sobie pogawedks diugiej podrdzy pociagiem,
o zawieraniu znajomoéci przy okazji konferencji, o niewy-
muszone] wymianie pogladéw podczas zakladowe] impre-
zy. Chodzi o mozliwo$¢ podjgcia najzwyklejszej rozmowy
na tematy zawodowe lub prywatne: dwoje catkowicie ob-
cych sobie ludzi spotyka si¢ i chetnie by ze sobg porozma-
wiafo, ale brakuje im do tego odwagi. Nie ucz¢ tu zatem
sztuki flirtowania, ani nie doradzam, jak znalezé partnera
czy partnerke (na jaki§ okres Zycia). Nie mozna bowiem
trenowaé kogo$ w zakochiwaniu si¢ — to jest pigkny wyna-
lazek natury. Albo Amor bedzie laskawy i wypusci strzale,
albo nie. Jedli jednak kto$ jest otwarty na kontakt z inny-
mi, potrafi zblizy¢ si¢ do nieznajomych i prowadzi¢ intere-
sujacq rozmowe z rdznymi osobami, to tym samym cz¢ieie)
stwarza Amorowi okazje ku temu, by wypuscil strzalg 1 tra-
fil do celu.
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Tego, ze ,to” si¢ moze wydarzyé, dowiodla pewna para
ze Stuttgartu. Scisle biorac, bylo tak: kiedy obydwoje zjawi-
li sie na moich zajeciach, nie byli jeszcze parg, lecz dwojgiem
ludzi, ktérzy cheieli si¢ nauczyé, jak powiekszyl krag przyja-
ciol 1 znajomych. Mniej wigeej trzy lata po tym niedzielnym
seminarium otrzymatam korespondencje. Elisabeth 1 Tho-
mas przystali mi kartke z naklejonym zdjeciem §lubnym
i sfowami: ,,Pani kurs byl dla nas naprawde strzalem w dzie-
sigtke!”. Dlatego tez w tym miejscu zycze tym dwojgu
wszystkiego najlepszego!

Na koniec ~ tytulem wyjadnienia — pare sléw na temat
uzywania w tekscie zenskich i meskich form gramarycznych.
Juz w tej krotkiej przedmowie skrupulatne uwzglednianie
obydwu rodzajéw stato sie ucigzliwe. Pisanie za kazdym ra-
zem: ,on wzglednie ona”, dodawanie w nawiasie zefiskiej
koficowki do czasownika w rodzaju meskim 1 tak dalej
— wszystko to zaki6ca plynnos¢ lekeury. Dlatego tez w ksigz-
ce raz bede uzywala meskich, a raz zenskich form grama-
tycznych. Mam nadzieje, ze tak bedzie sprawiedliwie.

Ursula Degen, Karlsrube, sierpien 2002

Zaintemsowanie »5ztuka konwersacji” w zyciu zawodo-
/' dwym i prywatnym pojawilo sic u mnie catkiem niewin-
nie. Ogladalam pewng audycje telewizyjng, w ktorej dwoje
ludzi nawigzywalo ze sobg kontakr za poérednictwem osoby
trzeciej, prezentujacej ich sylwetki, t gdzie za pomocy prze-
kazu wideo lub celnych gagéw préobowano sprowokowaé nie-
znajomych do nawigzania kontakru. Nie chcialo mi si¢
po prostu wierzyé, ze co§ podobnego moze si¢ dzia w ,,praw-
dziwym zyciu”.

Wiasciwie zajmuje sie ksztaltowaniem wizerunku pu--
blicznego przedsigbiorstw, zwlaszeza w mediach, poprzez
ktére przedsiebiorstwa te prezentujg sie opinii publiczne;.
Prowadze tez zwigzane z tym seminaria. Celem jest ukaza-
nie jak najliczniejszemu gronu odbiorcéw korzystnego wize-
runku firmy, W jaki sposéb laczy sie to z naszym tematem?

W niniejszej ksigzce zmierzam ku $mialej koncepcji
szczegdlnego rodzaju wlasnych pudlic relations, kszrattowa-
nych z myélg o Tobie jako osobie. Takze Ty mozesz sie bo-
wiem nauczy¢, jak zwrdcei¢ na siebie uwage otoczenia i przed-
stawié sie w korzystnym Swietle w waznych dla Ciebie
momentach: podezas festynu, na wernisazu, przy okazji ja-
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kiego$ oficjalnego spotkania ~ catkiem zwyczajnie i bez po-
mocy telewizyjnego prezentera, ale z sukcesem. ‘

Oczywiscie, wszyscy potrafimy rozmawiac i wcale nie
trzeba sic tego specjalnie uczyé ani éwiczyc. Przeciez
od dziecka poznajemy jezyk naszego otoczenia, prowadzac
nieustannie dialogi: w przedszkolu, w szkole, w trakcie stu-
diéw i w pracy. To wszystko prawda, a jednak bywamy nie-
zadowoleni z wyniku rozméw. Nie akceptujemy naszego
sposobu ich prowadzenia. Potrafimy wprawdzie formuiowaé
zdania, ale dobér stéw jest najwyrazniej niewladciwy, skoro
nasz rozmobwca rozumie coé zupelnie innego niz to, co usiio-
waliémy mu przekazac. '

Pozwole sobie zatem na wstgpie na malg prowokacje, ty-
powg dla specjalisty w dziedzinie komunikacji. Kro§ taki nie
zajmuje sic bowiem paplaniem, lecz jest $wiadomy swojej
ekspresji slownej, w sposdb celowy wspomaga sie jezykiem
niewerbalnym (tzn. mowga ciala), zna dziatanie wiasnych
stow i wytwarzanej przez siebie aury. jest $wiadomy zardw-
no swoich zachowad niewerbalnych, jak i doboru slow, a je-
zyka uzywa niczym precyzyjnego instrumentu. Bardzo waz-
ne dla jego sily przekonywania jest to, ze identyfikuje si¢ ze
swojg wypowiedzig, pozostaje w zgodzie z samym soba. Otoz
specjalista w dziedzinie komunikacji wdaje sig w dyskusje
gruntownie przygotowany, naturalnie takze wtedy, gdy
w ogble nie zna swojego rozmowcy.

Poniewaz nie moge liczyé na to, Ze osoby, z ktorymi
chetnie nawigzalabym kontakt, domyslg si¢ tego, wyswiad-
cza mi grzeczno§¢ i zagadng mnie same, MUSZE przejsé
do dzialania. W przeciwnym razie, jesli inni nie potrafiliby
czytaé w my$lach, bytabym stracona. Sytuacja stalaby si¢
jeszcze trudniejsza, gdyby osoby, z ktérymi cheg nawigzal
kontakt, nie umialy rozpoczaé rozmowy. Wowczas mogla-
'bym czekaé cale zycie i nic by si¢ nie wydarzylo, zatem naj-
pewniej i najlepiej samemu zdoby¢ takg umiejetnosc 1 staC
si¢ samowystarczalnym, zeby nie byé¢ weigz uzaleznionym

WPROWADZENIE

od dobrej woli innych, jesli si¢ chce nawigzaé i prowadzic
fOZIMOWE.

POMYSLMY.RAZ INACZE]

Co zrobié w sytuacji, w ktérej, Droga Czytelniczko, Drogi
Czytelniku, mimo pilnego éwiczenia nie znajdujesz sposobu
na uporanie sie z tym problemem i nie potrafisz pozby¢ si¢
Jkluski w gardle”? To znaczy, ze juz nadszed! czas na zasta-
nowienie, lecz nie po to, by jak zwykle pyta¢: ,Dlaczego
wlaénie ja?”, ale po to, aby moc stwierdzi¢ obecnos¢ tych za-
hamowan we wiasnej §wiadomoéci i umieé si¢ od nich uwol-
nié w momencie, gdy sq niepozadane. Zagladamy wigc, rzec
mozna, we wiasng dusze bez wielkiego psychologizowania.

A moze za naszym klopotliwym milczeniem kryje sig ja-
ki§ ,stuszny zamiar”? Pozwolcie sig zaskoczyé niczwyktym
tlumaczeniem: otdz ta tak ucigzliwa ,niemota” czy nieSmia-
foéé sluzy jakiemu$ celowi, ktéry datby si¢ osiggnaé, i to uni-
kajac uczucia ,kluski w gardle”! Czasami nieSmiale zacho-
wanie ma swoj sens, trzeba jedynie wiedzieé, kiedy, i nie
pozwoli¢ mu si¢ rozpanoszyc.







@;\j potyka sie dwach starych znajomych. Jeden méwi do dru-
gicgo: ,Spytaj, jak mi si¢ powodzi”. W porzadku, zapy-
tam - odpowiada drugi. — Jak si¢ masz?”. ,Ach, nie pytaj!”

Oto ,luzna” rozmowa w najczystszej formie. To dosé nie-
istotna wymiana zdaii: kto§ pyta byle pytaé, a odpowiedzi
wiaéciwie malo go obchodza. Ty jednak pragniesz rozmowy
na poziomie, giebokiej wymiany mysli. Lepiej w ogble nie
nawigzywaé kontaktu, niz poddawaé si¢ niedorzecznej, po-
wierzchownej paplaninie. W porzadlu, jesli istotnie taka jest
twoja wola...

Ale oto twoja przyjaciotka Malgosia. Jest nieprzeci¢gtne;j
urody (przynajmniej ty tak uwazasz), wigc nawigzujac kon-
takty nie npapotyka najmniejszych trudnosel. Gdy kto§ tak
wyglada, zadna sztuka odwaznie wychodzi¢ ludziom naprze-
ciw. Snuje pogwarki ,z Panem Bogiem i calym §wiatem”,
umawia sie z najsympatyczniejszymi, najciekawszymi ludZ-
mi i szybko zawiera przyjaznie. Jej najlepszy przyjaciel to tez
taki cudotwérca. Zawsze znajdzie stosowne stéwko i potrafi
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blysna¢ dowcipem. Umie takze wspaniale opowiadaé. Nic
dziwnego, ze w kazdym towarzystwie natychmiast skupia
na sobie uwage innych. Nawet twoja ciotka Irena, krora mi-
mo swych siedemdziesi¢ciu lat jest jeszcze catkiem przed-
siebiorcza, podezas kazdej podrdzy, w czasie kazdej jazdy
pociggiem poznaje pogodnych ludzi. Potem przypominasz
sobie kolezanke z pracy, Patrycje, ktéra umiala wykorzystaé
kazdg okazje do nawigzania rozmowy z pracownikami dzialu
eksportu, a nawer z jego kierownikiem. T'ak po prostu i swo-
bodnie. Teraz pracuje w innym dziale i czuje sie tam réwnie
dobrze. Tylko z tobg nikt nie rozmawial A przeciez tez bys
chetnie porozmawiata... Masz na podoredziu caly stos moz-
liwych wyjasniefi, dlaczego z innymi tak wielu gawedzi,
a z tobg nikt. Poza tym obstajesz przy swoim: dla ciebie roz-
mowa ma tylko wtedy sens, gdy obie strony wykazujg sie
w niej odpowiednia wiedzg i poziomem. Nadskakiwanie ko-
mu$§, sypanie dowcipami czy zadziwianie przypowiastkami
jest zdecydowanie ponizej twojego poziomu. Méwisz sobie:
o wszystkim decyduje wyglad, a ty niekoniecznie odpowia-
dasz akeualnemu idealowi piekna.

Odwaz si¢ na poczgtek zrobié co§ niewielkiego whrew

wlasnym przekonaniom. Kiedy spotkasz czlowieka, ktory -

z miejsca wyda ci sic sympatyczny, zdobad? si¢ na co§ zabaw-
nego 1 szybko skieruj wzrok w drugg strone. Zamknij oczy
i sprobuj odtworzyé dokladnie jego wyglad: jaki miat kolor
wlosow, jakg fryzure, czy nosit okulary, jakiego byl wzrostu,
czy mial dwa kilogramy nadwagi, czy raczej sterczace zebra?
Mimo Ze twoje wspomnienie bedzie bardzo.mgliste, nadal
bgdziesz przekonana, iz byta to symparyczna osoba. A zatem
to nie wyglad zewnetrzny byl tym, co sprawilo, ze wydata ci
si¢ mita. Wrazenie powstalo raczej za spraws jej aury. Niewy-
kluczone, Ze skojarzylas to wrazenie z jakim§ mglistym wspo-
manieniem, ktére z nieznajomym ma niewiele wspéinego.
Aura jest zatem wazna. Oczywicie, to, co z nas emanu-
je, pochodzi przede wszystkim z naszego wnetrza. Jezykiem
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ciala wyraza si¢ treSci wewnetrzne, nie uzywajac stow. To
jednak tylko jedna strona medalu. Z drugiej za§ strony mo-
zemy, poprzez okreSlong postawe ciala, okreSlone gesty,
uwypuklié bgdZ przyémi¢ to, co si¢ w nas dzieje. Kro§, ko
ciggle patrzy w ziemig i chodzi wiecznie zgarbiony, nie tyl-
ko nie nawigzuje kontaktu z otoczeniem, lecz takze pogie-
bia wewnetrzne poczucie odosobnienia.

Dlatego powinna$ chodzié zawsze wyprostowana! Prosta
postawa wplywa zarazem na pozytywny nastr6j. Czujesz si¢
otwarta, bardziej swobodna i wrazliwa na bodZce z zewnatrz.
Dostrzegasz wiece] w swym otoczeniu niz wtedy, gdy zer-
kasz tylko pod nogi.

Patrzenie tepym wzrokiem przed siebie wprawia nas
w nastrdj zamyslenia 1 prowokuje do wewnetrznego rozra-
chunku z samym sobg. W zalezno3ci od nastawienia, mozesz
sie czué z tym dobrze albo tez calkiem zwyczajnie popasé
w przygnebienie. Gdy na dodatek wyliczysz sobie gderliwym
tonem, kiedy, gdzie i jak czesto ostatnio zawiodia§ — nici
z twojej aury. Nie chodzi tylko o to, ze si¢ tak bez przerwy
kontrolujesz, o twoje przeSwiadczenie, ze wszystko na nic
i nic si¢ nigdy nie uda, lecz takze o innych ludzi, ktérzy nie
majg ochoty nawigzywac z tobg rozmowy. Ostatecznie nie
potrzeba ci przeciez konkretnego dowodu na to, ze jeste§
w zlym humorze, ani tez konfrontacji z wlasng negatywng
reakcjg poprzez reakeje kogo$ catkowicie obcego.

Dlatego tez raczej spogladaj ludziom radosnie w oczy.
Usmiechaj sie nieznacznie. Stojge na przyklad przy kasie
w supermarkecie lub w domu towarowym i1 widzac, Ze ka-
sjerka jest w totalnym stresie, spdjrz na nig i powiedz po pro-
stu: ,,Duzy ruch dzisiaj. Niezle juz si¢ Pani napracowala” lub
co$ rownie przyjaznego. Zobaczysz, jak potwierdza si¢ stara
mgdroéé Wschodu o usmiechu, kedry powraca do tego, kro
go ,wystal”.

Chyba nie przerasta ci¢ powiedzenie tych kilku cieplych
stow do kasjerki? Czy twoja ,kluska w gardle” jest az tak
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wielka, ze nie zdolasz jej przetknaé? Glowa jest zndw wy-
mieciona do czysta, odczuwasz sucho$¢ w ustach, nie potra-
fisz wymy$lié zadnego sensownego zdania, a co dopiero wy-
powiedzieé cokolwiek — twdj aparat glosowy odmawia
postuszehstwa. Ledwie jednak stracimy z oczu 0sobg, ktbrg
z checig by$my zagadneli, nasz umyst zapeiniaja niezliczone
pomysly. Jakze celne zdania przychodzg nam na mysl, a mé-
wienie takze przestalo stanowi¢ problem.

Nim podejmie si¢ pracg nad zmiang stanu 1zeczy, trzeba
whnikliwie rozwazyé, czy takic zaCmienie umyslu jest rzeczy-
wicie zawsze czymé niedobrym i tylko szkodliwym? A mo-
7e istnieja okolicznosci, w ktérych fakeycznie dobrze byloby
powstrzymaé si¢ od pisnigcia chocby stowka? Jak to jest
w drazliwych sytuacjach dnia powszedniego? Czasem chyba
lepiej odczekaé, nim si¢ co§ powie, bo nie od razu wiadomo,
czy jest sens si¢ odezwad, czy tez lepiej tizymad jezyk za zg-
bami. '

Postuchajmy, czego doéwiadczy! Bartosz. Na szczescie
odebralo mu mowe, wiec spotkanie z szefem minglo we
wzglednym spokoju.

Szef zarzuca Bartoszowi, ze zostawil zapalone wszystkie
éwiatla w biurze, a przede wszystkim, ze zapomniat zamknac
drzwi na klucz. Gwaltownos¢ zarzutu wprawita go w ostupie-
nie, cho¢ w odpowiedzi mialby che¢ niejedno powiedziec.
Tymczasem szef, w tym momencie istotnie w najwyzszym
stopniu wzburzony, rzuciwszy oskarzenie whiega, trzaskajac
drzwiami, do swojego gabinetu.

Kiedy drzwi sie zatrzasngly, Bartosz obudzi sig jak z tran-
su, a w myslach zaczal gromadzi¢ wszelkie mozliwe argu-
menty obronne i usprawiedliwienia wraz z komentarzami. Juz
gotéw byt biec za szefem, gdy nagle dostrzegt na swym biur-
ku klucz. Natychmiast uswiadomit sobie, ze wprawdzie rze-
czywiécie zawsze zamyka drzwi, wczoraj jednak wyjatkowo
wyhiegt z pracy dos¢ gwaltownie, przypomniawszy sobie tuz
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przed zamknieciem sklepw, Ze w przerwie obiadowej nie
zrobit obiecanych zakupéw. Skoro wiec klucz lezy na jego
biurku, nie mogt go mie¢ w reku na zewnatrz, by zamknac
drzwi. No wiagnie, a skoro wczoraj wychodzit ostatni, musiat
i éwiatla pozostawi¢ zapalone. Co za szczgécie, Ze sig nie
odezwat!

Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, ze taka blokada myslowa mo-
ze byé czym§ pozytywnym lub nawet korzystnym? Wezmy
sytuacje zagrozenia. Czy wowczas zastanawiasz sig, o nale-
2y zrobié i dlaczego? W takiej sytuacji blokada myslowa mo-

e nawet uratowaé zycie, kiedy na przykiad prowadzimy sa-

mochéd. Gdyby kierowca dopiero w momencie zagrozenia
zastanawial sie, gdzie znajduje si¢ pedal gazu, a gdzie hamu-
lec, dosztoby do niejednego wypadku, ktorego dalo sig unik-
naé whasnie dzigki odruchowemu reagowaniu w prawidiowy
sposob. Podobnie mezZczyzna, ktory gwaltownic szarpie
dzieckiem, odciagajac je z jezdni, nie zastanawia si¢ ani se-
kundy nad tym, ze sprawia mu bé!. Ratuje je przed nadjez-
dzajacym samochodem. To o wiele waznigjsze.

Do tego typu blyskawicznych reakcji zaliczy¢ mozna tak-
ze i chwytanie w locie drogiego wazonu na chwile przed je-
go uderzeniem o podiogg. Takich zdarzef, kiedy myslenie
bytoby jedynie przeszkoda, jest bez liku.

Wybierzmy sic w wyobraini na malg wycieczke do Nean-
dertalu i odwiedzmy naszego przodka Rudiego. Nie tylko
dla niego blokada myslowa bywa btogostawiefistwem: bez
niej gatunek ludzki nie mialby szans przezycial

Odwiedziny w Neandertalu

Rudi jest jeszcze dosc¢ zaspany. Wyczotguje sig z jaskini i na-
gle dostrzega przed soba niedZwiedzia. Wielkiego, pot¢znego
i gotowego do ataku. Gdyby Rudi wiaczyl teraz myslenie i za-
czal sie zastanawia¢, jak daleko od niego znajduje sig niedZ-
wiedz, jaki jest potezny, jaka bronig z jaskini mogiby sie
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przed nim obroni¢ i tak dalej, zwierze machneloby w tym cza-
sie raz czy dwa fapg i Rudi pograzylby sie w rozmyslaniach
na wieki. Rudi przezywa jednak permanentny stres, co
- szczesliwie — przyczynia sie do powstania blokady myslo-
wej, teraz trzeba bowiem zmobilizowac calg fizyczng energie,
migsnie muszg byc optymalnie ukrwione, zeby mée wzigé no-
gi za pas i zdola¢ uciec, zamiast famac sobie glowe.

Méwige wprost, dobry Bég obdarzyl cziowieka blokadg my-
Slowg po to, zeby ten mdg} przezyé. Mozna by mieé watpli-
woéci, czy i dzisiaj zrobilby ludzkosci tak hojny prezent, wie-
dzgc jak wspélcze$ni niszczq otaczajgey Swiat. Ale co
darowane, to darowane.

Blokada mySlowa w wielu sytuacjach naszego zycia oka-
zuje si¢ pozyteczna, a nawet daje szanse przezycia. Jednak-
ze nastepuje tez w momentach, gdy weale nie jest pozada-
na. Kiedy trzeba znalez¢ wladciwe sfowa, zaczyna nam ich
brakowaé. Powodem jest zdenerwowanie i lek. W zasadzie
wzburzenie to ,,tylko” uczucie, ma ono jednak swojg przy-
CZyne.

Niezwykle lub zwigzane 2 niemitymi wspomnieniami sy-
tuacje wywolujg — poprzez miedzymébzgowie i nerw wspdl-

czulny — reakcje biochemiczne w nadnerczu. Wydzielaja sic

wowczas obydwa hormony stresu: adrenalina i noradrenali-
na, keore majg nam poméc w podjeciu walki lub w ucieczce.
Aby cztowiek mégl natychmiast zareagowaé w tak pierwotny
sposob, hormony te blokujg nasze myslenie. Rozwazanie
przez nasz umyst, co w danej syruacji nalezatoby uczynié,
trwaloby bowiem zbyt dlugo. Cialo zostaje wprowadzone
W stan najwyzszej gotowosci, a w mdzgu nastepuje w tym
czasie paraliz ckreSlonych potgczen nerwowych, Zeby unie-
mozliwi¢ pojawienie si¢ jakiej$ ,,gtupiej mysli”, keéra mogta-
by udaremnié ocalenie jednostki.

Zdarzenia w Neandertalu mialy miejsce dawno temu
i niejednego si¢ odtad nauczyli$my. Na szczescie jednak na-
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dal funkcjonuje mechanizm blokady myslowej. To, co bylo
wazne dla egzystencji naszych praprzodkow, jest w pewnych
okolicznodciach wazne i dla nas, choé w wielu sytuacjach,
charakterystycznych dla codziennych kontakiéw migdzy-
ludzkich, taka blokada okazuje si¢ niepozadana. Cywilizacja
sie rozwingla i w zwigzku z tym nie musimy juz w wigkszoSci
wypadkéw dokonywaé tego archaicznego wyboru: ucieka
czy atakowaé. Wprawdzie chetnie i dzisiaj przylozylibySmy
szefowi krzestem po glowie lub uciekli przez okno, ale jak
wygladatoby to w §wietle prawa? Istniejg ,zgodne z duchem
czasu” sposoby radzenia sobie z blokada mySlows. Aby je wy-
pracowaé, potrzeba wylgcznie wysitku umyslowego, i tatwiej
je przyswoic niz ktdrgkolwiek z technik relaksacyjnych.
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@ elowo zajmujemy sie tutaj nieudanymi probami komu-
nikowania sie. Sg one nieudane, poniewaz dobry kon-
takt miedzy dwojgiem ludzi udaremnia niepozgdana w tym
miejscu blokada my$lowa. Zdajemy si¢ jednak na profilakey-
ke, ktéra — tak jak w wielu innych dziedzinach zycia ~ jest
lepsza od leczenia. Zeby poradzié sobie z blokada mySlowg
trzeba sic z nia skonfrontowaé. U$wiadamiaj sobie wciaz
na nowo, ze w wielu sytuacjach zyciowych ma ona gigboki
sens i dlatego nie moze byé az tak zla, w kazdym razie nie
w takim stopniu, jak to odczuwamy w krytycznych dla nas
chwilach. By zapobiec ewentualnym przyszlym zaémieniom
umystu, odtwérz sobie raz jeszcze sytuacje, w kedrej czules
sic my$lowo zablokowany. Bardzo doktadnie jg zrekonstruuj
i zastandw si¢, jak mogle§ sie wowczas zachowac. Potem
odegraj calg scene w wyobrazni z wszelkimi szczegbtami, tak
ja jednak ksztaltujgc, by wszystko przebiegalo zgodnie
7 twoimi oczekiwaniami. Zwrdé uwagg na to, jak si¢ teraz
czujesz, w jaki sposdb postrzegasz swoje otoczenie i €o teraz

s

o

styszysz. Za kazdym kolejnym odtworzeniem w mysli tej sy-
tuacji bedziesz si¢ na nowo delektowat poczuciem swobody
dzialania. Im wigcej mozliwych rozwigzai potrafisz znaleZc,
tym szybciej pozbedziesz sig swojej blokady myslowej. Kto
bowiem przesledzil w my$li sto alternacywnych scenariuszy,
jak przeciwdziataé blokadzie myslowej, temu w razie potrze-
by na pewno przypomni si¢ chocby siedem lub osiem,
a przeciez wystarczy jeden!

Poniewaz dla wielu os6b jest to niestychanie istotna kwe-
stia, pozwolcie przeanalizowaé jg na pewnym przykladzie:

Prace nad ,pozbywaniem si¢ blokad myslowych” zacznijcie
od przezy¢ z przeszlosci. Przypomnijcie sobie sytuacjg, kiedy
nie udalo sie wam kogo§ zagadnaé, bo wasze usta byly jak za-
kneblowane, a umyst sparalizowany.

Zalézmy, ze bylo to podczas jakiej$ letniej imprezy na
swiezym powietrzu. Chciale$ odezwac sig do pewnej sympa-
tycznej osoby, stojacej obok ciebie w kolejce po posiek. Nie
miates jednak pojecia, co powiedziec, twdj umyst ogarneta to-
talna pustka. Gdy zaraz potem usiadle$ na miejsce, majac juz
przed soba pyszne danie, jeden za drugim zaczely ci przycho-
dzi¢ do glowy blyskotliwe pomysty.

A teraz wr6€ prosze do tej sytuacji i doktadnie jg sobie przy-
pomnij. Przezywasz jeszcze raz to samo, ale nie ma juz oczy-
wiécie zadnej ,strefy zagrozenia”, wigc znikaja réwniez
wszelkie blokady myslowe. Rusz glowa i znajdZ przynajmniej
trzy mozliwe formy nawigzania kontaktu, a nastepnie przepro-
wadZ w wyocbraZni te trzy alternatywne rozmowy do korica.
Dopiero wtedy gdy wewngtrznie, wrecz fizycznie odczujesz,
ze o kazdym z tych przypadkéw mozesz powiedzie¢: ,Tak
wiagnie powinno sie to odby¢, w tej sytuacji czulbym sig rze-
czywiicie dobrze”, bedzie mozna uznac, Ze twoj wysitek my-
slowy nie poszed! na marne.

Za kazdym razem wyobrazaj sobie takze, jak dana osoba
moglaby zareagowa¢ i co by$ na to odpowiedzial. Najlepiej
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przewiduj kilka réznych reakcji tej osoby i wymyslaj do tego
stosowna liczbe wilasnych odpowiedzi. Zrébmy z tego scenki,
tak jak w scenariuszu.

Pierwszy pomyst

Zwracasz sie do Pani X i pytasz:

~ Czy moze mi Pani rozmieni¢ ten banknot? Z do$wiadczenia
wiem, ze w ulicznych barach wolg przyjmowac drobne.

Oto trzy mozliwe reakcje i ewentualny sposéb podtrzymania
przez ciebie rozmowy:

Pani X: Przepraszam, ale sama mam tylko jeden banknot.

Ty: No, to w kasie beda mieli podwdijny klopot, jesli moje
przypuszczenie sie potwierdzi. A jakie Pani ma doswiadcze-
nia z tego typu barami?

Albo:

Pani X: Niestety, to niemozliwe. Mam przy sobie tylko tyle
drobnych, ile mam zamiar wydac.

Ty: Widze, Ze bardzo surowo traktuje Pani siebie sama. A co
sig dzieje, gdy nagle nabiera Pani ochoty na co§ nieprzewi-
dzianego, co Pani niespodziewanie dostrzegta?

Albo:

Pani X: Nie ma mowy! Tyle sie ostatnio slyszy o oszustwach,
szczegdblnie w takich miejscach.

Ty: Doskonale rozumiem. Niedawno czytatem dowcipng hi-
storyjke o takim oszustwie, ktéra jednak byla nie tyle nikczem-
na, ile raczej $§mieszna.

Drugi pomyst

Zwracasz sie do Pani X i pytasz:

— Czy naraze sig na Pani gniew, jesli sie wcisne przed Pania?
W przeciwnym razie umre tu z glodu,

Oto trzy mozliwe reakcje i twoja préba kontynuowania roz-
mowy:
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Pani X: Prosze bardzo, niech Pan umiera. Tu wszyscy czekajg
na swoja kolej.

Ty: Ale mnie Pani zbila z tropu... Wierzy Pani, ze naprawde
bym umarf?

Albo:

Pani X: Wciskanie sie bez kolejki wcale mi sie nie podoba. Ja
tez jestem glodna.

Ty: To byl tylko taki zart. Wszyscy stoja tu milczac, a ja chcia-
tem po prostu troche pogawedzi¢. Czas szybciej wtedy mija
i nie odczuwa sie tak bardzo glodu.

Albo:

Pani X: W porzadku, prosze. Ja moge poczekac.

Ty: Dzigkuje. Moze w tej sytuacji zloze zamdwienie réwniez
w Pani imieniu? Dotrzemy wéwczas jednoczesnie do celu.

Trzeci pomyst

Zwracasz sie do Pani X i moéwisz:

— Stanie tu zajmuje tyle czasu, ze stracimy caly program impre-
zy. Najpierw kolejka do kasy, potem jeszcze raz po jedzenie...

| znowu trzy mozliwe reakcje i ewentualny sposéb kontynu-
owania przez ciebie dialogu:

Pani X: Mnie to nie przeszkadza. Mam czas, a stojgc tu réw-
niez potrafie obserwowadé, co sig dzieje.

Ty: Wiasciwie rma Pani racje. Mnie tez sie nie spieszy. Gdy
utniemy sobie;pogawedke, skrécimy czas oczekiwania, a to .
Jimprezowanie” w kolejce moze sta¢ sie nawet przyjemne.

Albo:
Pani X: Tez mnie to meczy, nogi wrastajg mi juz w ziemie.
Ty: PogawedZmy wiec przez chwile. Czas szybciej nam minie.
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Albo:

Pani X: Jesli jedzenie bedzie smaczne, mozna przymknac oko
na to stanie.

Ty: Mnie na pewno bedzie smakowalo, bo juz wiem, co za-
mowig. W kazdym razie poprzednio smakowalo wyémienicie.
A co Pani weZmie?

Nasze éwiczenie nie koficzy sie jednakze na rozwigzywaniu
problemu z przesztoici. Wprawdzie z przeszlodcia potrafitas
sie uporad, ale co z przyszlodcig, z przysztymi mozliwosciami
nawigzania kontaktu?

Wykorzystujac zatem te samg metode, przeprowadzimy
z kolei éwiczenia pomocne w przysziosci. Wyobrazmy sobie,
ze w najblizszych dniach planujesz dluga podrdz pociggiem,
powiedzmy z Monachium do Berlina. Najprawdopodobniej
wérod podrdznych siedzacych z tobg w przedziale znajdzie
sie kto$, kto wyda ci sie sympatyczny, z kim chetnie poroz-
mawialaby$ choé chwile. Jak by nie bylo, bedziesz prawie
siedem godzin w podrézy. :

I tym razem, podczas swojej ,wycieczki w przyszlosc”,
zastandw sie nad kilkoma mozliwoSciami zagajenia rozmo-
wy, kilkoma mozliwymi reakcjami zupelnic nieznanej ci oso-
by i kolejnymi udzielonymi przez ciebie, potencjalnymi od-
powiedziami, keérych celem mialoby byé kontynuowanie
konwersacji. Potem mozesz to wszystko planowat t ,rozgry-
waé” w rdznych wariantach: z duzo mlodsza od siebie lub
duzo starsza kobieta, z wyraZnie miodszym lub wyraZnie
starszym mezczyzng i tak dalej, i tak dalej... Liczba mozli-
wych wariantow jest calkiem spora.

Na tym jednak nie koniec éwiczefi wprowadzajacych. Te-
raz wyobraZ sobie sytuacje, w ktorej sprawy nie idg po twojej
my$li i twoje przewidywania sie nie sprawdzaja. Zatdézmy, ze
cheesz zagadnaé milg osobe w swoim przedziale, ale juz czu-
jesz, jak cig §ciska w gardle. Do tego obrot spraw staje sig dla
ciebie zupelnie niekorzystny, bo oto ta sympatyczna osoba
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w ogble nie zwraca na ciebie uwagi. Wyjéciem z sytuacji zno-
wu jest szukanie w my$li mozliwych rozwigzan, a wige znale-
zienie przynajmniej trzech sposobéw uporania si¢ z tym ,.naj-
gorszym”. Tak na marginesie, dlaczego szukamy zawsze
trzech pomystéw na pokonanie przeszkod?

1. Gdybys znala tylko jedno wyjécie z sytuacji, swoimi
reakcjami przypominataby$ robota. Robotowi, ktory
potrafi poruszaé si¢ tylko do przodu, szczgscie dopi-
suje dopéty, dopdki na jego drodze nie pojawi sig ja-
ka$ zapora.

2. Gdyby$ znala dwa wyjScia, musiataby§ si¢ zdecydo-
waé, ktére z nich jest lepsze. Stoisz na rozstaju drog.
I jedna, i druga decyzja moze by¢ zarbwno wiaSciwa,
jak i biedna.

3. Dopicro majac trzy mozliwosci, poczujesz si¢ wol-
na w swoim wyborze i tym samym pozbywasz sig stresu.
Stres pojawia sic bowiem wtedy, kiedy czujemy sig
przyparci do muru, bo nic nam nie przychodzi do glowy.

Uspokajamy si¢, widzac przed sobg niczym nieograniczony ho-
ryzont. WyobraZ sobie, ze idziesz drogg z klapkami na oczach,
krére zawgzajg ci pole widzenia. Nagle dostrzegasz potgziy
kamiei. Nie widzisz jednak mozliwosci obejscia go ani z pra-
wej, ani z lewej strony. Mimo to musisz jak najszybciej ,prze-
bié si¢” do przodu! Wpadasz w panike. Wreszeie zdejmujesz
klapki 1 spostrzegasz dwie male Sciezki na prawo, a na lewo na-
wet trzy, wszystkie za§ zbiegaja si¢ znoéw za kamieniem. Za-
uwazasz tez, ze i kamien wceale nie jest taki wiellsi i ze mogla-
bys go nawet przeskoczyC. Jak si¢ teraz czujesz? Co z panika?
Czy nadal ci¢ ogarnia? Nie, oczywiscie, Ze nie, poniewaz masz
wolny wybbr: nagle tak wiele réznych drég prowadzi do celu.

Powréémy do sytuacji w przedziale kolejowym i znajdz-
my trzy sposoby wplynigcia na zmiang opisanego juz nieko-
rzystnego polozenia.
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Glowe zndéw wypelnia ci pustka. Powiedz sobie po cichu:
»Stop!” i zamiast wpadaé w panike, zadaj sobie zasadnicze
pytanie: co mozZe sie w najgorszym razie wydarzy¢, jesli mi-
mo wszystko zagadne te osobe? OdpowiedZ bedzie miala
charakter indywidualny i bedzie zalezna od stopnia zywionej
przez ciebie obawy. Zalézmy po prostu, ze nieznajomy zare-
aguje nieprzyjaZnie. W ,najgorszym razie” odwrdci sie z lek-
cewazgcym ,phi”,

Co mozesz zrobi¢, jesli ta sympatyczna osoba tak wlasnie
zareaguje na twoja probe nawigzania rozmowy?

Pierwsza mozliwosé

Traktujesz to jako éwiczenie. Zastanawiasz sie, co jeszcze po-
winnas udoskonali¢, jesli chodzi o uwage, kidra poswiecasz
otoczeniu, zeby mdc w pore rozpoznad sygnaly. (Patrz takie
pedrozdziat zatytutowany ,Byleby nie by¢ odrzuconym?”, s. 44).

Druga mozliwos¢

Traktujesz to jako ¢wiczenie przeznaczone dia osoby, z ktdrg
akurat masz do czynienia. Moze ona dzieki niemu ksztalto-
wac umiejetnos¢ méwienia ,nie”, co jeszcze nie catkiem wia-

sciwie jej wychodzi, chociaz ma juz za soba dobry poczatek,

gdyz osiggnela cel.

Trzecia mozliwos¢
Przyjmujesz to calkiem spokojnie, uznajac za znak, Ze unik-
nelas nieciekawego kontaktu.

To jednak jeszcze nie koniec rozwazania tego przykiadu.
Teraz w my$lach konstruujesz inne warianty pierwszej i dru-
giej mozliwoSci, to znaczy prébujesz innych sposobdéw
i sprawdzasz, czy ponownie spotkasz sie z odmowg. Jezeli
nowa strategia nawiazywania kontakiu okaze si¢ skuteczna,
przetestuj mozliwosé trzecig, aby si¢ przekonaé, czy rzeczy-
wiscie untknetad nudnej rozmowy.

PRZEWIDU} 1 NA NOWO PRZEZYWA| ZDARZENIA

Bedzie to naprawde interesujace: zweryfikowad trzecig
mozliwos¢ 1 zadbaé o to, by niezaleznie od wkiadu wnoszo-
nego przez druga osobe do rozmowy, nigdy nie doszio do sy-
tuacji, w krorej kontaket staje si¢ nudny. Nauczylad si¢ juz
bowiem tak wiele w zakresie technik komunikagji, ze potra-
fisz ternu zaradzié, majac rozlegla wiedze, pozwalajacs ci za-
wsze z radoécia podejmowaé rozmowe. Panujesz tez nad jej
przebiegiem 1 umiesz odpowiednio nig pokierowac.

Ta metoda ,przyszloSciowego myslenia” pomaga wy-
brngé z nicjednej opresji. Wazne jest, by skrupulatnie prze-
my$leé skuteczne sposoby rozwigzywania tego rodzaju pro-
blemdw.

Powtdrze dlatego raz jeszcze mojg wskazdwke: postepuj
tak, zeby tych wiele wymyslonych przez ciebie alternatyw-
nych sposobdéw radzenia sobie w danej sytuacji jak najmoc-
niej na ciebie oddzialywato — przy udziale wszystkich twoich
zmystow, przezyj je wrecz 1 udoskonalaj tak dlugo, az znikng
wszelkie negatywne uczucia i poczujesz jednoznacznie: , To
jest tol!”,
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i D lokady mySlowe pojawiaja sig wraz z odcigciem dostgpu

do wiasnych umiejetnosci, zdolnoéci, do osobistych za-
sobdw intelektualnych. W przypadku wystgpienia tego typu
blokad pewng rol¢ moze odgrywaé takze waga osobistych
przezyé. Weale niewykluczone, ze czasami widziales rozne
rzeczy w falszywym Swietle.

Poradzile$ juz sobie z tyloma nieprzyjemnymi sytuacjami
zyciowymi — wymagajacymi szybkiej reakeji, z takimi, w kt6-
rych potrzebna byla odwaga, z sytuacjami nader przykrymi
—ijak to zwykle w zyciu bywa, mozna by tu przytoczy¢ mnd-
stwo przykladow.

Biorac pod uwagg cel, ktéry sobie wyznaczamy, istotne
wydaje sic odwotanie do jednej, a moze nawet kilku zdolno-
sci, dzicki ktorym znosiliSmy takie sytuacje z instynktowng
niemal pewnoécig. To, co si¢ juz raz przezylo, co zdofalo si¢
przezwycigzyé, daje nam gwarancjeg poradzenia sobie z po-
dobnymi sytuacjami w przysziosci.

e
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Co robisz, gdy pytasz o drogg? Albo: zepsut ci si¢ zega-
rek, musisz koniecznie sic dowiedzie, ktora godzina, bo
cheesz punktualnie dotrze¢ na umdwione spotkanie... Jak
postapisz; pytajac o godzing?

Pomyél teraz o zyciu zawodowym. Przeprowadzasz roz-
mowe z kobieta-handlowcem, ktora byé moze wkrbtce sta-
nie sie twoja klientkq. Widzisz jg po raz pierwszy... i rozma-
wiasz z nigl OczywiScie nie rozpoczynasz rozmowy bez
przygotowania, sprobowalte$ nawet postawic si¢ w jej poloze-
niu. Szukale$ w myslach mozliwych zarzutéw, kroére mogta-
by wobec ciebie sformulowa¢, i podwazales jej argumenty.
Interesuje nas tutaj dowod na to, ze potrafisz rozmawiaé
z nieznajomymi, ze potrafisz obcych zagadnaC.

Ten przykiad dowodzi, Ze masz juz wystarczajacy poten-
cjal, skoro tak czgsto potrafites rozmawia¢ z obcymi. Pod po-
jeciem potencjalu czy zasobu rozumiemy twoje ,bogactwa
naturalne”, twoje calkiem osobiste mozliwosci, czyli zdolno-
$ci, ktore w tak wielu sytuacjach potrafites instynktownie
wykorzystaé. Co wigceej, s to zdolnosci wrodzone, ale jalk do-
tad niewykorzystane, poniewaz nie bylo do tego okazji. Tak
wige zapomniale$, ze jeste$ posiadaczem takich skarbow.
W sytuacjach stresujgeych wydaje sig, jak gdyby korytarz
prowadzgcy do tych osobistych skarbow zostal zasypany.

PRZESTAN SIE. OGRANICZAC!

Nie reeczy same niepokgjq ludsi, lecz wyobrazenie o ick!
Epiktet, filozof stoicki, okoto 50 1. p.n.e

Sa wewnetrzne obrazy, dzwigki lub glosy, moze jaki§ zapach
czy smak, do ktorych podchodzimy z rezerwa, a bywa i tak,
ze napelniajg nas one Igkiem. Te obrazy i wrazenia zmyslo-
we przywolujg na my§l wspomnienia zwigzane z sytuacjami,
w ktorych zachowali$my sig inaczej, niz bySmy tego pragne-
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li. W tle rozbrzmiewa za$ glos ,wewnetrznego komentato-
ra”, ktbry wydaje si¢ nam nie ufaé i chetnie powtarza te sa-
me zdania: ,,Nigdy temu nie podotasz!™ lub: ,Przeciez i tak
odbierze ci mowe!”. Poza tym ma na podorgdziu zbidr po-
wiedzen, ktére byé moze towarzyszg nam juz od dziecifistwa
i krore wyniesliSmy do rangi dogmatdéw. Sg to stwierdzenia
typu: ,,Droga do sukcesu jest kamienistal” lub: ,Mowa jest
srebrem, a milczenie zlotem™. Obrazy i wrazenia zmystowe
zwigzane z osobistym do$wiadczeniem poniesionych pora-
zek oraz te nieustanne wewnetrzne podszepty, czym nie je-
ste§my i czego nie potrafimy, przypominaja nam uporczywie
o wszystkim, co mogloby siec wydarzyé. '

Tymczasem w naszym zyciu nie brakowalo sytuacii,
z ktérymi poradzilidmy sobie doskonale. Poniewaz jednak
nikt nas w takich momentach nie chwalit — wlaczajac w to,
ma si¢ rozumieé, nas samych — nie zakodowaly sie one w na-
szej pamieci. Natomiast wtedy gdy ponosiliSmy porazke,
zwykle znajdowal sig ktos, keo nas za nig ganil. Gdy nawet
nikogo takiego nie bylo, robili§my to sami. Rozpamietujemy
zatem same negatywne doSwiadcezenia, ktdre wypierajg z na-
szej Swiadomodci pamigé o odniesionych sukcesach. Znamy
tyle budujacych powiedzeh i cytatéw, a przywolujemy te,
krore dzialajg na nas destrukeyjnie.

Zdobadz si¢ na kolejny krok. Prosze cie, potrakruj teraz
sicbic z prawdziwg rzetelnoscia i odpowiedz, jak wypada
twdj bilans sukceséw i porazek. Okaze sie z pewnoécig, ze
sytuacje, ktore uznajesz za ewidentng porazke, zdecydowa-
nie nalezg do rzadko$ci. Ty za$ na nich wlaénie skupiasz
uwagg | wyolbrzymiasz ich znaczenie, podczas gdy o sukce-
sach nawet nie pomyslisz.

Wszystko, co udaje ci si¢ niemal auromatycznie, a co kwi-
tujesz stwierdzeniem: ,, To przeciez nic wielkiego!”, trzeba
zaliczy¢ do twoich sukcesdw. Jezeli zrobisz rzetelny rachu-
nek, to porazki bedsa stanowity moze dwa do pieciu procent
wszystkich przezy¢ i doswiadczen. Ciekawe wobec tego, ile
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czasu spedzasz na robieniu sobie wyrzutdw, watpieniu w sa-
mego siebie, na niepotrzebnych wahaniach? Wcale nie cheg
wiedzieé, ile. Raczej cheialabym, zebys ten czas jak najszyb-
ciej ograniczyl do minimum.

LENIU

Komunikacja jest nie tylko dialogiem z drugg osobg, konwer-
sowaé mozna takze z sobg samym: gdy sic do czegos moty-
wujemy, gdy nadajemy odpowiedni bieg naszym zyciowym
sprawom i kiedy wyznaczamy sobie kolejne cele. Akt komu-
nikowania sie z innymi wplywa kazdorazowo na zmian¢ na-
szego myslenia, ale réwniez samopoczucia, a zatem rozma-
wiajac z samym soba, zapewne takze ulegamy wewnetrznej
przemianie.

Poniewaz kazda przemiana dokonuje si¢ w mozgu, na-
szym zadaniem jest tak go zaprogramowac, by dawne nega-
tywne do$wiadczenia przestaly mieé dla nas znaczenie, a do-
minujgcg pozycje uzyskaly pozytywne cele. Zdanie: ,Nie
chce si¢ juz wiecej baé!” moze sie do tego przyczynit jedy-
nie w niewielkim stopniu. Stowo ,,ba¢” obudzi raczej na no-
wo wspomnienia tych sytuacji, w keorych odczuwaliScie lek.
Wprawdzie nasz mozg przyjmie do wiadomosci, ze slowo to
poprzedza przeczenie, ale zabraknie mu wskazoéwki, co ma
pomysleé...

...wiec zamiast: ,Wcale sig nie boje!”, powiedz: ,Jestem od-
waznyl”.
Na to, Ze pozytywne sformulowania sg niezbedne, abysmy my-
slowo mogli si¢ zblizy¢ do celu, wskazuje ponizszy przyklad.
Wyobra? sobie, ze planujesz urzgdzenie od nowa miesz-
kania. Méwisz sobie: ,Nie chce zadnych stylowych mebli,
nie chee skérzane) sofy ani zmywarki do naczyif, Zadnej na-




roznej lawy ani niebieskich regatéw...” i tak dalej. Jako
pierwszy krok jest to jak najbardziej godne pochwaly, ponie-
waz zaczynasz od wykluczenia tych rzeczy, ktére ci nie od-
powiadajg. '

Nadal jednak nie wiesz, jak bedzie urzgdzone twoje
mieszkanie oraz co, gdzie i jaka bedzie petnifo funkeije.
Wiesz jedynie, czego nie cheesz, ale nie masz pojecia, jak sig
cheesz urzadzié. Jezeli na dodatek w ten sposéb przedsta-
wisz swoje stanowisko jakiemus$ sympatycznemu sprzedaw-
cy w sklepie meblowym i na koniec poprosisz go, zeby ci te-
raz wszystko pieknie podobieral, pokregci on tylko glowg
i zapyta sarkastycznie: ,,Czego Pani wlasciwie chce? Mam
wazniejsze sprawy na glowie niz rozwiazywanie zagadek!”.
Moze sie tez zdarzyé, ze nalezy on do rzadkiego gatunku
przesadnie uprzejmych i wyczaruje wyposazenie, o jakim na-
wet nie $nifaé. Byiby to jednak niebywaly przypadek, gdyby
akurat ci sie ono spodobato, albo on musiaiby by¢ jasnowi-
dzem... Ilu znasz takich jasnowidzow pracujacych w skle-
pach meblowych?

Uczestnicy treningdw dla menedzeréw ucza sig, ze cel
musi byé konkretny, osiggalny, wymietny, powigzany z okre-
$lonym terminem i pozytywnie sformulowany. Uaktywnijmy
wszystkie zmysly, by zaspokoi¢ nasze pragnienie i nauczy¢
sie nawigzywaé kontakty z nieznajomymi, aby potem moc
w sposbb niewymuszony z nimi gawedziC.

Chcemy sformulowaé nasz cel za pomocg pozytywnych
okresleq i myélg przeniesé sig w stan, w ktorym bedziemy,
gdy juz osiggniemy nasze zamierzenie. Zastandwmy sig, co
nam do tej pory uniemozliwialo osiagnigeie tego celu. Roz-
wazmy, jakie sily wewngtrzne trzeba zmobilizowa¢, by go
osiagnaé, i czy ewentualnie potrzcbna bedzie pomoc z ze-
wnatrz, zeby nam to ulatwic.

Jest jeszcze jedno nieslychanie wazne zagadnienie. Wy-
biegajac mysla w przyszlos¢, trzeba sig zastanowié, jakie to

bedzie mialo nastgpstwa dla naszego najblizszego otoczenia.

TR s i S e
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Kiedy bowiem doprowadzimy do skutku wyznaczony cel,
takze nasz sposob bycia ulegnie przemianie i juz nie bedzie-
my ta samg osobg, co przedtem.

Cel jest czyms$ innym niz zyczenie. Czasy, kiedy zycze-
nia sie speinialy, dawno juz przeminely. Chyba ze znasz ja-
ka$ wrdzke, ktdra sig gdzies jeszeze do dzis ukrywa... Zyczeh
mamy wicle, zawsze sg one czym$ pigknym, oczywiscie
swihaszcza skladane z okazji urodzin czy $wigt Bozego Naro-
dzenia. Tego jednak, kto miatby te zyczenia dla nas spei-
niaé, nic nie przymusza i moze to uczynic lub nie. Jezeli za$
sama zechce ze wszystkich sil zaspokajaé moje pragnienia,
angazujac w to cala wiedzg i umiejetnoéci, zdolnosci 1 poten-
cjal, wowczas moje zyczenie stanie si¢ celem.

Cel to tak wymyslone zadanie, Zebydmy mogli podotat
mu o wiasnych sifach. Ciazy na nas przy tym odpowiedzial-
noéé za wlasciwe wyznaczenie celu: powinien by¢ dopasowa-
ny do naszych mozliwosci, aby jego osiaggniecie nie okazalo
sic dla nas zbytnim obcigzeniem. Ode mnie osobiscie zalezy
tez, CZy o 0siagne. '

Do nastepnego éwiczenia nalezy przygotowac kartke papie-
ru i dtugopis, by zanotowa¢ odpowiedzi na ponizsze pytanial

LISTA PYTAN
EJ.ZAS

Cwiczenie
1. Co jest twoim celem?
2. Po czym poznatbys, ze osiagnates swoj cel?
3. Jak sie bedziesz czul, gdy go osiagniesz?

— Jak doktadnie okreslitby$ to uczucie?

- Co bedziesz wéwczas widziat?

— Co bedziesz styszal?

— Czy poczujesz jaki$ zapach, jakis smak?
4. Czego zaniechasz, osiagajac swoj cel?
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Albo zapytajmy inaczej: Jaka wartoé¢ wigze sie ze stanem,
w ktérym sie obecnie znajdujesz?
5. Jakiej pomocy potrzebujesz, by osiagnaé cel?
6. Jaki jest twoj aktualny potencjal?
7. Co ci przeszkadza w osiagnieciu celu?
~ Uczucie?
— Jakie$ przekonanie?
- Wspomnienie?
~Czy cos jeszcze innego?
8. Teraz przenies sie mysla w przysziodcé: osiagnales swéj cel
i traktujesz go juz jako rzecz oczywista.
- Jak zmienilo sie przez to twoje Zycie?
~ Jak zareagowalo na to twoje najblizsze otoczenie?
— Jakie inne nastepstwa spowodowato osiggniecie tego celu?
~Czy te nastepstwa sa zgodne 2z twoimi oczekiwaniami?
(Kto w tym miejscu nie powie sobie z calym przekona-
niem ,tal”, powinien wréci¢ do punktu pierwszego i za-
stanowic sig, czy wiasciwie sformutowal cel, po czym
jeszcze raz odpowiedzie¢ na wszystkie pytania).
9. Jaki bedzie teraz twoj pierwszy krok?

Ostatnie pytanie ma szczegblne znaczenie, nawet najwznio-
Slejsze cele na nic sig bowiem nie zdadza, jesli nigdy nie zro-
bimy pierwszego kroku. Cheieé osiggnaé cel oznacza ,,wyru-
szy¢ w drogg”, posuwaé si¢ krok za krokiem do przodu, czyli
zaczgt dziataé. Dlatego tez nalezy sie dobrze zastanowié
nad pierwszym posunieciem. Musi ono byé konkretne, wy-
konalne i wymierne, a przede wszystkim powigzane z okre-
Slonym terminem!

Zeby powyzsza lista pytafi kontrolnych stata si¢ mniej
abstrakeyjna, zobaczmy, jak odpowiedzial na nie Karol. Ma
trzydzieSci cztery lata i spory krag przyjaciél, ale ostatnio
wielu z nich si¢ wyprowadzilo do innego miasta, a jego naj-
lepszy przyjaciel si¢ ozenil i od tego czasu trudno sie z nim
spotkat. W konsekwencji Karol musi teraz sam wychodzié
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wieczorami, a §cilej rzecz ujmujac, musiatby, gdyby to robil,
bo jak dotad znajduje tysigce wymdwek, zeby zostaé w do-
mu. Zawsze znajdzie sie przyczyna, dla ktorej wiasnie dzis
nie bardzo moze wyskoczyé do knajpki za rogiem, by co$
przekasi€, albo wybra¢ si¢ na najnowszy film z Clintem
Eastwoodem czy tez na jaki$§ koncert rockowy. Wreszcie po-
sranawia skonczyé z wymowkami i rozpocza w swoim zyciu
nowy rozdzial. Najpierw sporzadza liste osobistych wytycz-
nych, prowadzacych do celu.

1. Co jest moim celem?

Chce sie zmobilizowad, tak by za trzy miesigce, dokladnie
do moich urodzin siedemnastego kwietnia, umied zagadnac
ludzi, ktérzy wydaja mi sie sympatyczni.

2. Po czym poznam, ze osiggnglem swdéj cel?

Zniknie uczucie ,kluski w gardle”. Bede wychodzil radosny
z domu i bede miat wewnetrzng pewnosc, ze potrafie po-
rozmawiac z kazdym, kogo spotkam.

3. Jak sie bede czul, gdy osiagne swdéj cel?

Bede mial to uskrzydlajgce uczucie, ktére zawsze rozcho-
dzi sie po moim ciele, gdy mi si¢ uda zrobi¢ co$ szczegdl-
nie dobrze.

— Jak bede wéwczas pastrzegal moje otoczenie?

~ Co bede wtedy styszaf?

— Jaki zapach, jaki smak bede czul?

Widze jakby co$ Zéttego. Tak, i stysze cichg muzyke forte-
pianowa. Poza tym pachnie swiezo zaparzong kawa.

4. Czego zaniecham, osiagajac mdj cel? Albo: Jaka warto$é
wigze sie ze stanem, w ktérym sie obecnie znajduje?
Dobre jest to, Ze moge sobie ponarzekaé. Ponarzekaé na
niezdarno$¢ os6b siedzacych niemo naprzeciw mnie. Inny-
mi stowy bede musial zrezygnowac z wyméwki, ze to inni
sg winnil

5. Jakiej pomocy potrzebuje, by osiggnac cel?

Aby sie osmieli¢, wezme ze sobg psa Lotty, co ~ mam na-
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dzieje — utatwi mi pierwszy krok, poniewaZ wszyscy uwa-
zaja, ze jest taki milutki,

. Jaki jest méj aktualny potencjal?

Diugo trwalo, nim rzucitem palenie. To.tez byta zmiana za-
chowania, zatem mam cierpliwo$¢, wytrwalos¢ i jestem
konsekwentny. Jeszcze jedno. Gdy by’terh w Anglii, na po-
czatku z wielkim trudem przychodzilo mi rozmawianie
z ludZmi, mimo ze w szkole bylem catkiem niezly z angiel-
skiego. Ale rozmawia¢ z rodowitymi Anglikami to jednak
co innego. Koniec koricéw, mialem pewne trudnosci.
O Anglikach méwi sie, ze szczegdlnie surowo traktujq ble-
dy gramatyczne i bledy wymowy. W kazdym razie stysza-
tem o tym przed wyjazdem. Po dwéch tygodniach przeta-
matem sie wreszcie i — o dziwo — byli dia mnie bardzo mili.
To jeszcze jeden plus.

. Co mi przeszkadza w osiagnigeciu celu?

— Uczucie?

— Jakies przekonanie?

— Wspomnienie?

—Czy cof jeszcze innego?

Najprawdopodobniej przekonanie, ze w chwili gdy zagad-
ne kogo$ obcego, nie powiem nic madrego. Mam jedno
wspomnienie, nie, z tego jednego robi sie zaraz caly tuzin
wspomnieri. Przynajmniej dwa razy w tygodniu, rano lub
wieczorem, mialem ochote pobajdurzyé z kims w metrze
i nawet nie odwazylem sig nigdy spojrze¢ w strong kogo-
kolwiek, a co dopiero przeméwic. Powdd? Podczas ostat-
niego pokazu filmowego, w kinie przy naszej ulicy, prébo-
watem kogo$ zagadna¢ i oczywiscie poniostem porazke.

. Teraz przenosze sie mysla w przyszlos¢: osiggnatem swdj

cel i traktuje go juz jako rzecz oczywisty.

— Jak zmienilo sie przez to moje zycie!?

Musze inacze]j planowac swoje zajecia, poniewaz nie skori-
czylo sig jedynie na zagadywaniu. Poznatem catg mase lu-
dzi, z ktérymi chcialbym wspdélnie spedzac wolny czas.

USWIADOM SOBIE WEASNY POTENCJAL

— Jak zareagowalo na to moje najblizsze otoczenie?

Wszyscy sie zdziwili. Zdarzylo sie nawet parg oznak za-

zdrosci. Czyniono mi wyrzuty, ze nie mam juz tyle czasu

dla starych znajomych. Pretensje mieli przede wszystkim

Piotr i Zuzanna. Musze juz teraz sig zastanowic, jak sobie

z tym wszystkim poradzi¢, zeby nie zamkna¢ sie zndw

w swojej ,skorupie”.

.- lakie inne nastepstwa spowodowato osiggnigcie tego ce-
lu? Statem sie bardziej tolerancyjny, a takZe bardziej cie-
kawy nowosci i tego, co nieznane. Chcialbym tez dalej
eksperymentowac, zmieni¢ jeszcze inne zachowania, ki6-
rych u siebie nie lubig.

—Czy te nastepstwa sa zgodne z moimi oczekiwaniami?
No, oczywiscie!

9. Jaki bedzie teraz mdj pierwszy krok?

Gdy nastepnym razem péjde po zakupy, zapytam ktdregos

klienta w sklepie, gdzie stoi kawa, a jesli kasjerka znéw be-

dzie w ztym humorze, pocnesze ja, ze juz wkrétce dzier
handlowy sie skoriczy.

Ostatni, dziewigty punkt jest dia Karola — po wszystkich
tych przcmysienlach - czyms zupelnie oczywistym. Okreslit
bowiem precyzyjmc cel i szczegdlowo wyobrazit sobie swoj
sukces. Sam si¢ dziwi, ze tak nagle poczut cheé do dzialania,
i to natychmiastowego dziatania. Dobre wspomnienia z po-
bytu w Anglii urastajg teraz do rangz absolumcj motywacp
Zrbdiem satysfakcp jest dla niego réwniez to, Ze W pore si¢
zreflektowat i nie zaniedbat Piotra i Zuzanny, dzigki czemu
z pewnoécig uniknie wielu nieporozumien. Nagle czuje
w sobie niesamowity przyplyw enc:rgii

Te hstq: pytan kontroinych mozna oc7ywns<:1f: odniesé
takze do Zycia zawodowego i zwigzanych z nim rozmow.
Tym razem za przykiad niech postuzy przypadek Marty,
kebra ma czterdzieci jeden lat i dobrg pracg w dziale sprze-
dazy duzego salonu samochodowego. Marta chcialaby mimo
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to co§ W swym zZyciu zmienié. Marzy sie jej mianowicie
przejscie do dzialu marketingu, dlatego dobrze byloby, jak
sgdzi, porozmawia¢ z synem wtasciciela salonu, keéry w fir-
mie odpowiada za marketing, Musialaby to byé zupetnie swo-
bodna rozmowa, w niczym nie przypominajjca ubiegania sie
o wewngtrzny awans. Jak dotgd Marta nie zamienita jednak
z panem Maierem-juniorem ani sfowa, chociaz ciggle go spo-
tyka w firmie. Po prostu nie bylo okazji. Raz byt pochlonie-
y rozmowg ze swojg sekretarkg, innym razem oprowadzat
klienta, a w ogble stale si¢ gdzies spieszy. Marta postanawia:
ko.niec z lenistwem i wyméwkami, od dzi§ musi sie osobiécie
zajac swojg zawodows przyszioécig. Lista pytan kontrolnych
wyglada w jej przypadku nastepujaco:

1. Co jest moim celem?

Chce najdalej za trzy tygodnie, a dokladnie do czwartego
wrzesnia, nawigzad rozmowe z Hubertem Maierem,

2. Po czym poznam, Ze go osiggnetam?

Porozmawiam z nim i bede czulg te wewnetrzng pewnosc
siebie, ktéra towarzyszy mi w trakcie rozmowy z klientem,
gdy jest on naprawde zainteresowany kupnem towaru.

3. Jak sig bede czula, gdy osiagne swéj cel?

Poczuje cieplo w Zoladku, kiére odczuwalam zawsze
po zdanych egzaminach.

~Jak bede wéwczas postrzegata moje otoczenie?

— Co bede styszata?

~Jaki zapach, jaki smak bede czula?

Widze salon samochodowy w o wiele jasniejszym swietle.
Nic nie stychac, ale czu¢ wokét zapach skéry.

4. Czego zaniecham, osiagajgc méj cel? Albo: Jaka wartoé¢
wigze si¢ ze stanem, w kiSrym sie obecnie znajduje?
Dobre jest to, Ze nie musze zbyt powaznie rozprawiac sie
z moimi planami przysztych zmian, ale nie moze to pozo-
stac jedynie niewinnym zyczeniem. A zatem trzeba mi be-
dzie wyrzec sig przekonania, ze do sztabu szefa-juniora

USWIADOM SOBIE WLASNY POTENCIAL

wchodzi sie wylacznie po znajomosci i ze ,faska boza” sply-
wa tylko na wybranych.

. Jakiej pomocy potrzebuje, by osiagna¢ cel?

Postaram sie o fachowe czasopisma i podniose poziom mo-
jej wiedzy. Potem z pomoca mojego przyjaciela Jakuba,
ktéry pracuje w dziale marketingu w pewnym duzym kon-
cernie, sprawdze, ile zdofalam sie nauczyé.

. Jaki jest m&j aktualny potencjal?

Potrafie zagadnac kazda obca osobe, ktéra pojawia sig w sa-
lonie samochodowym. Keniec koricéw kazda z nich mogta-
by by¢ klientem. Jednakze posiadam jeszcze inny, o wiele
wazniejszy walor. Zaczelam tu pracowa¢ jako zwykta po-
moc i nikt nie spodziewat sie, Ze kobieta potrafi sprzedawac
samochody. Poniewaz systematycznie sie doksztalcatam,
otrzymalam posade w dziale sprzedazy. Mam wigc umiejet-
nos$¢ osiggania tego, na czym mi zalezy.

. Co mi przeszkadza w osiagnieciu celu?

~ Uczucie?

- Jakie$ przekonanie?

— Wspomnienie?

—Czy cof jeszcze innego?

Najprawdopodobniej przekonanie, ze w chwili, gdy stang oko
w oko z panem Maierem, glos mi uwieZnie w gardle. Jest tez
wspomnienie... Ostatnio w naszym matym pokoiku, w ktérym
wypoczywamy, pan Maier stal przede mng przy automacie
do kawy, nawet sie odwrdcit | mnie pozdrowit, a ja mu nic nie
odpowiedziatam, bo taka bylam zmieszana.

. Teraz przenosze sie mysla w przysziosé. Osiggnelam swdj

cel i traktuje go juz jako rzecz oczywista.

~ Jak zmienilo sie przez to moje zycie?

Bede si¢ czula ogélnie bardziej pewna siebie. Bede zwraca-
fa jeszcze wigksza uwage na akcje reklamowe i prasowe
i przy kazdej okazji wspominala o nich panu Maierowi.
Moze w pewnych okolicznosciach bede mu mogta nawet
co$ waznego podpowiedzied.
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—Jak zareagowalo na to moje najblizsze otoczenie?
Wszyscy sie zdziwili. Gdy sie nad tym zastanowie, widze,
ze musze sie liczy¢ ze strony kolegéw z zarzutem lizuso-
stwa. Takze moi znajomi ostro protestujg, poniewaz wiele
czasu wolnego, ktdry wczesniej spedzatam z nimi, poswig-
cam teraz na przygotowania do majgcej nastapi¢ w moim
Zyciu zimiany. Przede wszystkim jednak nie wierzg oni
w mojg skutecznos¢. Potrzebuje wigc niemalo energii i sa-
ma musze si¢ motywowac, by mimo-to wytrwa¢ w moim
postanowieniu. Bede z wyprzedzeniem obmyslac strategie,
zeby z powrotem nie popas¢ w stan marazmu.
— Jakie inne nastepstwa spowodowato osiggniecie tego celu?
Bede odtad $wiadomie ksztaltowata swoja kariere.
—Czy te nastgpstwa sg zgodne z moimi .oczekiwaniami?
No, jasnel '

9. Jaki bedzie teraz mdj pierwszy krok? .
Gdy wréce do domu, zadzwonie do.Marii i opowiem jej
o swoich planach. Uprzedze ja tez, ze teraz bede z nig cho-
dzita na sifownie juz tylko dwa razy w tygodniu, zeby mo-
gla sie w porg rozejrzec za inng towarzyszka, z kiérg bedzie
trenowata w dwa pozostate wieczory. -

‘Dla Marty punkt dziewiaty jest bardzo wazny. Juz dzieki
sformutowaniu tak konkretnych celéw czuje si¢ znacznie
odwazniejsza, gdy mysli o mlodym panu Maierze. Wiadciwie
nie moze sie juz doczekaé, kiedy go znéw spotka w salonie.
Czy moze powinna zadzwonié do niego i uméwic si¢ z nim
na rozmowe?

Kiedy Marta i Karol zaczynajg analizowa¢ swoje cele, na-
tychmiast zjawia si¢ ,wewngtrzny komentator”. Jest 1o
glos wewnetrzny, ktéry dyktuje kazdemu, co ma robi¢ lub
czego nie ma czynié, i kieruje si¢ przy tym wylacznie ,wia-
snym zdaniem”. Albo wigc bgdzie nam sprzyjat, albo tez nie-
zle podetnie nam skrzydla.

Ten glos plynacy z naszego wnetrza moze sig postugiwaé
ostro sformulowanymi negatywnymi stwierdzeniami, moze
nas wprost blokowad, i to zwlaszcza wredy, gdy cheielibysmy
zmienié niechciany sposéb postgpowania. Na przyktad w sy-
tuacjach, w ktorych szczegblnie cigzko przychodzi nam
przezwyciezanic samych siebie, mowi co§ w rodzaju: I tak
nie zdolasz otworzyé ust, wiec lepiej si¢ poddaj!”. Gdy tylko
uda ci sie zagluszyé te zlowrogie podszepty i doda sobie
otuchy, stwierdzajac: ,Dam sobie rade!”, natychmiast zlodli-
wie podsunie ci nowg mysl: ,Nawet jesli zdolasz otworzy¢
usta, to i tak wyjdziesz na osla”.
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Ten wszechmocny glos chcemy teraz uczynié naszym
sprzymierzeficem 1 oduczyé go zrzedzenia. Najpierw musi-
my sta¢ sie §wiadomi jego istnienia. W tym celu powtarzaj
glodno jego komentarze, zastepujac pojawiajacy sie w nich
zaimek Ty lub formy bezosobowe, §wiadomie wypowiada-
nym Ja. Po zmianie komentarza brzmiatoby to nastepujgco:
»1 tak mi si¢ nie uda”; ,Nawet jesli zdotam otworzy¢ usta, to
1 tak wyjde na osta”.

Czy teraz, w pierwszej osobie, glos ten nie wydaje sie
silniejszy? Prawdopodobnie nie. Raczej budzi si¢ w nas
opor, poniewaz Ja takich rzeczy nie wypowiada. Zaden czlo-
wiek nie mowi sobie prosto w oczy i na glos, ze jest niedo-
rajdg. To raczej jaka$ inna instancja, ktéra prébuje utrzymaé
nas w poczuciu nizszoSci. Na dodatek jeszcze zwraca sie
do nas per ty. .

Nastepny etap to takie przeformulowanie komentarza,
by nabral on pozytywnego wydiwicku, i jego gloéne wypo-
wiedzenie: ,Dam rade” oraz ,Zdolam otworzyé usta i powiem
co$ calkiem rozsadnego”. W ten sposdb wezZmiesz na siebie
odpowiedzialno$é za wiasne mysli i nie pozwolisz sie zastra-
szy¢, odrzucajgc dawne, negatywne przekonania o swojej sta-
bosci. Stopniowo zacznie wowczas znikaé to nieprzyjemne
oddzialywanie, a ty przejdziesz do dzialania.

Zdanie, ktére przeformulowafe$, przypisz na powrdt swo-
jemu wewnetrznemu glosowi. W tym glosie, oprocz tenden-
cji do zrzedzenia i zniechecania, drzemig bowiem prawdzi-
we talenty. Moze on réwniez pozytywnie ci¢ motywowaé.
Jesli jednak od dawna niczego dobrego ci nie doradzal, trze-
ba te umiejetnosé reaktywowaé i na nowo wyéwiczyé. Po-
mocne moze byé w tym wypadku uruchomienie wyobraZni
1 zajecie sie tym ,zrzedy” jak glosem aktorskim: udzielajac
~rezyserskich” wskazéwek, sklonimy go do nadania komen-
tarzom pozadanego tonu i uzywania przydatnych slow.

SMALA ZRZEDA”

Cwiczenie
Jesteé rezyserem monologowego stuchowiska i udzielasz
wskazéwek wewnetrznemu glosowi, sprawiajac, ze nie tylko
szybko opanowuje rolg, ale takze méwi w przekonujacy spo-
séb. Najpierw przeprowadzimy krétki test dZwiekowy:

— Gdzie slyszysz swé] wewnetrzny glos?

— Z prawej czy z lewej strony?

- Dobiega racze] z géry czy z dotu?

— Jest on glodny czy cichy?

— Przyttumiony czy wyraZny!?

- Wysoki czy niski?

Na poczatku twdéj glos gra role tego, kto zawsze cig hamuje.
Przypomnij sobie, jak cig niedawno zniechecal, gdy chciatas
zagadnaé pewnego sympatycznego kolege z centrali. Nieje-
den raz odwodzit cie od zamiaru nawiazania rozmowy z nie-
znajoma osoba.

Uéwiadom sobie teraz, jak zachowuije sie twéj glos wewnetrz-
ny, jak traktuje cie w takich sytuacjach.

Sprébuj nastepnie scharakteryzowad swéj glos wewnetrzny:
~ Jest meski czy Zeriski?
— Miody czy stary, wysoki czy niski, glosny czy cichy, zrze-
dliwy czy aprobujacy?
~tagodny czy zdecydowany, przyttumiony czy wyraZny?
~ Czy glos ten dodaje ¢i odwagi? Prawdopodobnie nie.

Przypomnij sobie teraz, kiedy czula$ si¢ naprawde odwazna.
Gleboko sie nad tym zastanéw. Nie musi to by¢ wcale rozmo-
wa z kim§ nieznajomym. Wystarczy jaka$ codzienna sytuacja,
w ktdrej nie brakowato ci odwagi. Sprzeciwitas sie kiedys sze-
fowej, przedstawiajgc jej rzeczowe argumenty? A moze odpo-
wiedziata$ stanowczym ,nie” na pozbawione sensu roszcze
nia kolegi, ktory ciagle tylko narzeka? Czy to nie w zesztym
tygodniu kupitas wiaénie tylko tyle, ile chciatas, i uprzejmie,




ale pewnym tonem odméwita elokwentnemu sprzedawcy?
Jezeli pamietasz juz taka sytuacje, to przypomnij sobie do-
ktadnie tamto brzmienie glosu.

Sprébuj teraz scharakteryzowac swdj glos wewnetrzny:

- Jest meski czy Zeriski?

—Mtody czy stary, wysoki czy niski, glosny czy cichy, zrze-
dliwy czy aprobujacy?

- tagodny czy zdecydowany, przyttumiony czy wyraZny?

— Jak sie czujesz, gdy styszysz ten glos? Czy masz wowczas
dos¢ odwagi, jak w tej przypomnianej sytuacji? Jezeli tak,
to zapamietaj go bardzo dokiadnie.

Poréwnaj teraz oba te glosy. Jezeli ma by¢ to dla ciebie uta-
twieniem, przyjmij, Ze operujesz réznymi glosami, Ze sku-
piasz w sobie caly chér, z ktérego w zaleznosci od sytuacji
wyodrebnia sie coraz to inny solista. Nastgpnie wymieri cechy
charakterystyczne dla twego .glosu w chwili odwagi”.

Teraz dopiero rozpocznie sie twoja wiasciwa praca rezyser-

ska, teraz bedziesz ksztaltowala swdj ,odwazny glos”.

Co musialoby charakteryzowac ten wewnetrzny glos, jesli
mialby rzeczywiscie dodawad ci odwagi w momencie rozpo-
czynania rozmowy? '
— Bylby meski czy zeriski? :
— Miody czy stary, wysoki czy niski, glosny czy cichy, zrze-
dliwy czy aprobujacy?
— tagodny czy zdecydowany, przytlumiony czy wyraZny?

Czy styszysz teraz w swoim wnetrzu ten pefen energii glos?
Czy rzeczywiscie dodaje ci odwagi i sity? Jezeli nie, to ,tworz”
dalej, zmieniaj brzmienie, ton, natezenie dopdty, dopski glos
ten nie wyda ci si¢ przyjemny i nie da ci. istotnie tego, czego
potrzebujesz, by zawsze i wszedzie umiec sie zdoby< na na-
wiazanie towarzyskiej rozmowy. Jezeli samo brzmienie glosu
nie wystarczy, pomocne moze sie okaza¢ wyobrazenie sobie
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kogos o takim glosie, kio zawsze odzywa sig do ciebie wtedy,
gdy chcesz zagadnaé kogo$ nieznajomego. Nie musi to by<
7adna realna postaé, moze to by¢ jakas istota z legendy lub
baéni, dobra wrézka albo nawet twdj kot.

DOGMATY BLOKUJA
ALBO MOBILIZUJA DO.DZIALANIA

Wickszosé z nas chetnie odwoluje sig w zyciu do rozmaitych
powiedzen. Wiele z nich znamy jeszcze z czasow dziecifi-
stwa, innych wyuczyliSmy si¢ juz calkiem dobrowolnie
— wkraczajac w dorosle zycie. Podobnie jak z przesagdami,
ktére sie utrzymujg nicublaganie i s przekazywane z poko-
lenia na pokolenie, réwnicz z takimi ,dogmatami” trudno
jest walczyé lub staje si¢ to wrgez niemozliwe. Do upo-
mnief, ktbre moga urosnaé do rangi dogmatu, nalezy miedzy
innymi stwierdzenia typu: ,Zabieraj glos tytko wtedy, gdy
cie kto$ pyta!”, ,BadZ skromna” fub tez wspomniane wcze-
éniej przystowie: ,Mowa jest srebrem, milczenie zlotem!”.

Dogmaty przejmujemy nieswiadomic. Spychaja nas one
do roli ofiary okolicznosci, wigc czujemy sig ofiarami i w koficu
tak wiasnie bedzie nas postrzegalo otoczenie. Wskutel tego
tracimy poczucie wlasnej wartoei, brakuje nam wiary we wla-
sne sily 1 rodzi si¢ w nas lek przed samodzielnym dzialaniem.

Gdy odezwie sie w tobie kedry$ z ,,dogmatow”, poddaj go
testowi czterech pytan:

— Co sklania mnie ku takiemu mysleniu?

— Co to dokladnie dla mnie oznacza?

— Co by si¢ stato, gdybym tak nie mySlata?

—Co w tym myéleniu jest dla mnie Zrodiem poczucia si-

fy i pewnofci siebie?

Jezeli przy czwartym pytaniu zauwazysz, ze w kwestii po-
czucia sily i pewnosci siebie co§ szwankuje, to najwyzszy
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czas tak przeformulowaé ten ,dogmat”, by staf sic motywu-
jacy. W tej zmienionej formie wiaczmy go do naszego ,reper-
tuaru” mysli. W ten spostob zdanie: ,,Zabieraj glos tylko wee-
dy, gdy cie kto§ pyta!” mogloby przybra¢ nowa postaé:
»Pytam, zeby moc méwié”.

Jednoczesnie dobrze i sensownie jest zachowac elastyczne
podejscie do starych i nowych dogmatbw, dostrzegajac na przy-
kiad, iz nadal mogg si¢ zdarzyé w naszym zyciu sytuacje, w kté-
rych lepiej bedzie uciec sie do dawnego ,,dogmatu”. Za kaz-
dym razem nalezy si¢ upewnié, ze wlasnie ta a nie inna ze
znanych nam zasad badZ ,prawd” jest najbardziej stosow-
na i wiaénie do niej nalezy sie odwolaé w naszej §wiadomosci.

BYLEBY NIE BYC ODRZUC

Tak jak w wypadku radzenia sobie z blokada mySlows, tak-
ze i w innych nieprzyjemnych sytuacjach podejmuje sie¢
okreslony wysilek umystowy, aby ten stan rzeczy zmieni¢
na lepsze lub zapobiec podobnym sytuacjom w przysziosci.

W kregu naszych zagadnien taka nieprzyjemna sytuacja,
ktorg warto by zmienié, jest moment, kiedy ,dostajemy ko-
sza”. Niejeden z nas przezy! juz pewnie takie chwile. Pro-
blem nie tkwi jednak w chwilowym odrzuceniu; duzo gorsze
jest to, ze jednorazowe do$wiadczenie z przeszloSci od razu
rzutuje na nasze przyszle myslenie. Wyobrazamy sobie od-
tad, ze juz zawsze bedziemy odrzucani, i z przezornoSci go-
towi jestedmy zaniechaé wszelkich dzialan.

Wydarzylo si¢ tu co§, co nazywamy uogdlnianiem. Przezyte
wypadki podnosimy do rangi obowigzujacej reguly, zwlasz-
cza gdy nastgpowaly wielokrotnie.
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Samo w sobie uogblnianie moze by¢ czym§ catkiem traf-
nym. Bez zdolnosci uogblniania niemal niczego nie mogliby-
émy si¢ nauczyé. Pomyslmy o malym dziecku, ktoremu tato
wladnie wyjasnil, dlaczego niec powinno dotykaé plomienia
§wiecy. Malec mimo wszystko robi to i parzy sobie palce. Po-
wiedzmy, ze ta §wieca jest czerwona. Nastepnego dnia dziec-
ko widzi palgcy si¢ 206Itg Swiecg, takze dotyka jej plomienia
i zndéw parzy sobie palce. Najpdzniej przy trzecie] plongcej
§wiecy, ktbra tym razem jest biala, nie dotknie juz ptomienia.
Nauczylo si¢ bowiem, ze wszystkie te mate plomyczki parzs.
Nie ma znaczenia, czy stearyna jest zotta, czerwona czy biala.

O naszej sklonnoSci do uogdlnien Swiadcza uzywane
przez nas stowa typu: ,nigdy”, ,zawsze”, ,kazdy”, ,wszyscy”
i tak dalej. Wskazujg one na to, ze co$ przezyhiSmy i przeno-
simy nasze do§wiadczenie na inne sytuacje, rzeczy lub ludzi.
Uogélniamy wigc nasze doSwiadczenia i rozpoznania. I tak
koniec konicow rodzg si¢ uprzedzenia, a nawet przesady.

Uogolnianie jest przydatne w procesie uczenia si¢, za$
mniej korzystne zdaje sig, gdy co§, czego weale nie cheieli-
$my sobie przyswoié, wigczamy do naszego zasobu doswiad-
czefi, by nastgpnie opanowal to rownie dobrze, jak inne
umiejetnoéei, kibre juz wezedniej opanowaliSmy do perfekeji.

W ten sposdb z zakodowang w naszej Swiadomosci praw-
dg na temat umicjctnosci jazdy rowerem: ,Jesli raz nauczy-
tem sic jezdzi¢ rowerem, to juz zawsze bede umial na nim
jezdzid” zostaje zestawiona inna prawda zwigzana z naszym
doswiadczeniem: ,Jesli raz zostalem odrzucony, to juz za-
wsze bede odrzucany”. Jedno zdarzenie jest pozyteczne
i cieszymy si¢ z niego, drugie za$ ucigzliwe i denerwujace.

O dziwo, proces uczenia si¢ przebiega woéwcezas tak sa-
mo, jak w przypadku dziecka i plongcej dwiecy: zagadnalem
jedng lub kilka nieznajomych osob i za kazdym razem ,,do-
stalem kosza”.

Okreélone doswiadczenie zostaje wige poddane ocenie,
a tym samym utrwalone. Dotykalam kilku ptongcych §wiec




RPTHEA MAWIAZYWANIA FIERWRZEGE KEINTAKTH

i za kazdym razem parzylam sobie palce. Prawdziwe i faiszy-
we wnioski stojg nagle obok siebie, na rdwnorzgdnych miej-
S(EaCh.. Historia z plomieniem $wiecy dotyczy procesu ucze-
nia sig, zatem nie mozna jej pordwnywal z kwestig
nawigzywania kontaktow migdzy ludZmi. Nie chcemy sobie
oczwlécie przypiekaé palcéw, chetnie jednak poznamy ko-
g{?é interesujacego. Konieczne jest wige szybkie uniewaznie-
nie tego uogdlnienia, S

Mozna wysnué nastepujgey wniosek: odrzucony zostaje
zawsze wtedy, gdy nie biorg pod uwage okreslonych warun-
kéw ramowych. W tym wypadku sam jestem ,,odpowiedzial-
m.z” za rozw0j wydarzef. Moge by¢ bardziej uwazny, wnikli-
wiej obserwowaé, lepiej si¢ przygotowywaé, mogeg zwrdcic
uwage na inne sprawy niz dotychczas. Wéwczas nie podejde
do nieznajomego, jesli wcze$niej nie stwierdze, Ze panuja
odpowiednie dla danej sytuacji warunki ramowe.

Teraz powiedz szczerze: chciatby$, zeby przy byle okazji
kto§ probowal cie zagadywaé? No wtaénie! BadZmy zatem
rzetelni: kazdy ma te same prawa, takze ten, z kim pragnal-
by$ zagai¢ rozmowe, a kto — bez wzgledu na przyczyng
— w danej chwili nie ma na to ochoty. Moze zresztg nie mie€
ochoty rozmawia¢ ani z tobg, ani z kimkolwiek innym!

Jezeli przyjmiemy, ze osoba usitujaca nawigzaé rozmowe
nie odezwala sie niestosownym tonem, nie porwala sig¢
na tanig zaczepke, ani nie popadia w plytka paplanine, to
oczywisty stanie si¢ dla nas charakter odmowy, ktora weale
nie miala bezpoSredniego zwigzku z tg osobg. Raczej cho-
dzilo o co$ zupetlnie innego: ci, z ktérymi probowaliSmy na-
wigzaé kontakt, woleli oddaé¢ si¢c wiasnym myslom lub
po prostu troche pomarzyé. By¢ moze chcieli sig¢ w my$lach
przygotowaé do jakiego§ waznego spotkania, ktore mialo sig
wlkrotce odbyé, lub zrobié ostatnig powtdrke przed egzami-
nem, bo wilaénie si¢ na niego udawali. A moze zalezalo im
na Ié\fr{if;tym spokoju 1 cheieli si¢ odseparowaé od wszystkich
wokol...

_AMAAREBN

Te osoby wysylajg mniej lub bardziej wyraine sygnaly,
wskazujgce na ich potrzebeg odizolowania sig, na to, ze chcea,
by je zostawi¢ w spokoju. Kro ignoruje takie sygnaly, naraza
sie na odrzucenie. Nie kazdy jednak potrafi je rozpoznac
i prawidlowo zinterpretowac.

Magiczne stowo-klucz brzmi: mowa ciala, jak dotad bo-
wiem — podczas gdy ty zastanawiasz Si¢, Czy powazyc si¢
na zrobienie pierwszego kroku — nic jeszcze nie zostalo po-
wiedziane. Interpretacja znaczef wyrazonych jezykiem ciata
nie nalezy do zadaf najtatwiejszych.

Wedle licznych zapewnief skrzyZowane na piersi ramio-
na to wylacznie sygnal przyjgcia wygodnej pozycii, 2 jednak
utrzymuje si¢ przesad, Ze to postawa obronna.

Te same gesty nie zawsze 0znaczajy to samo. Wyprébuj to
na sobie. UsiadZ wygodnie w swoim ulubionym fotelu i skrzy-
zuj ramiona na piersi. Prawdopodobnie czujesz sig odprezo-
ny, twoje ramiona leza swobodnie, barki lekko opadaja.

A teraz przesigdZ sig na niewygodny taboret i ponownie
skrzyzuj ramiona na piersi. Co teraz odczuwasz? Moze unio-
sle¢ nieco barki i czujesz, jak twdj kark sig napina? Ten sam
gest, ale dwa réine odczucia.

Twierdzenie, ze to jeden i ten sam, identyczny gest, jest za-
tem tylko pozornie prawdziwe. Ten rzucajgcy sie w oczy
ruch ,krzyzowania ramion” bywa uzupelniany wicloma po-
mniejszymi sygnatami wysylanymi przez nasze cialo, w su-
mie odpowiadajgcymi za to, zeby nasz gest zostal wlaciwie
odczytany — raz jako znak, zZe jest nam wygodnie i czujemy
sic odprezeni, a innym razem jako oznaka doskwierajacej
nam niewygody i napiecia.

Réwniez rozmawiajgc z kim$, mozemy obserwowag, jak
jego cialo §le w naszym kierunku réznorodne sygnaly. Gdy
ramiona mojego rozméwcey spoczywaja swobodnie na porg-
czach fotela, on zaé uwazinie mnie sfucha, potem nagle krzy-
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zuje rgce na piersi i marszezy czolo, mozna podejrzewaé, ze
powiedzialem co$, co go urazito. Gdy natomiast rozluZniony
zaglebia sie wygodnie w oparciu fotela i krzyzuje ramio-
na z uSmiechem, mozna przypuszczaé, ze stucha mnie z za-
dowoleniem 1 zainteresowaniem.

Co oznacza to dla nas w momencie, gdy cheieliby$my na-
wigzaé z kim§ kontakt? Zanim rozpoczniemy rozmowe, po-
winniSmy poczekaé na niewerbalne przyzwolenie naszego
potencjalnego rozméwcey, gdyz przedwcezeénie wypowiedzia-
ne sfowa mogg by¢ odebrane jako wtargniecie w sfere czyjejs
intymnosct.

Sytuacja wyjSciowa moze sie rozmaicie ksztaltowaé. Na-
wigzujac kontakt, moge si¢ zetknaé z trzema réznymi wa-
riantami tej sytuacji. Po pierwsze, trzeba wzigé pod uwage
opisane powyzej okolicznosci, kiedy to docierajg do nas nie-
werbalne sygnaly niecheci do nawigzywania jakiegokolwiek
kontaktu. W tym wypadku druga osoba wytycza wokét siebie
wyrazng granice, cho¢ obywa sie przy tym bez stéw. Po dru-
gie, mozna liczyé na szczeéliwy przypadek. Obie strony za-
czynajg wowczas méwic o tym samym jednoczesnie.

Dobrze znamy tg sytuacje, nawet jedli zdarza sie rzadziej

niz pierwsza. Ponadto wystepuje jeszeze wiele innych, kto-.

re nas szczegblnie interesujg: chodzi o mozliwosci nawigzy-
wania kontaktéw o charakterze otwartym.

%Q % ;yobraimy sobie trzy sytuacje wyjsciowe. Zacznijmy
¥ od najprostszej, czyli od szczesliwego przypadku. To
dziata jak telepatia. Ten, kto chce nawigzaé kontake, otwie-
ra usta i w tym momencie jego rozmdwca zaczyna razem
z nim. Takie przypadki z pewnoScia nie zdarzajg si¢ zbyt
czesto. Szezerze mowige, nie mamy w tym zadnego udzialu.
Tego rodzaju sytuacje komunikacyjng traktujemy wiec jak
podarunek: cieszymy si¢ nig i po prostu jg chioniemy.
Zajmijmy si¢ z kolei wielokrotnie wspominang juz sytu-
acja, w ktorej stykamy si¢ z sygnatem niechect do nawigza-
nia kontaktu. WyobraZ sobie, ze wsiadle§ do pociggu. Znow
masz przed soba-dluga droge, jedziesz, powiedzmy, ze Stutt-
gartu do Hamburga. Czekaj cie jeszcze dobre cztery godzi-
ny jazdy, a osoba naprzeciwko tak si¢ rozsiadla, ze przypusz-
czalnie tez ma zamiar podrozowac jeszcze par¢ godzin. Jest
mniej wicce] w twoim wieku i wydaje si¢ sympatyczna, tyl-
ko ze czyta jaki$ kryminal i calkowicie pochlongto jg Sledze-
nie intrygi. Jest wprost zatopiona w lekturze. Wiasnie w tym
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momencie probujesz ja przyjaznie zagadngé, nawigzujgc mo-
-2e do owej ksigzki: , To musi byé bardzo cickawa historia.
O co w niej chodzi?”.

:]cieli natychmiast nie oberwiesz tg ksigzka po glowie,
mozesz mowié o duzym szezeéciu, ale z calg pewnoscia mo-
2E5Z SIC sppdzicwaé wécieklego fuknigcia. Wyobrazajgc sobie
ten scenariusz, wiedziale§ z gory, ze w ,realnym zyciu” nie
prébowalby$ nawigzaé kontaktu z takg osobg, gdyz wszelkimi
dostegpnymi metodami ostrzega cig, Ze ni¢ ma na to ochoty.

Nie trzeba kryminatu badZ innej cickawej lektury
przed nosem, by wystaé wyraZny sygnal ,stopu”. Wchodzisz
do przedziatu i siedzaca w nim osoba na chwilg podnosi
wzrok, po czym z powrotem odwraca glowg w strong okna.
Albo dosiadasz siec do kogo$ w restauracji, naturalnie zapy-
tawszy przedeem, czy miejsce obok jest faktycznie wolne,
a osopa, do ktérej sie dosiadle$, demonstracyjnie si¢ga po ja-
dlospis i si¢ w nim zagl¢bia. Tego, kto zignoruje takie sygna-
ly, spotyka zastuzona odmowal

W zadnym wypadku nie nalezy jednak trzymac si¢ zasa-
dy, w my$l kebrej pojedynczy sygnal niechect raz na zawsze
Przekreéia szanse na nawiazanie kontaktu. Moze si¢ zdarzy¢,
ze osoba czytajgca kryminal po godzinic nabierze ochoty
na rozmowe, a osoba patrzigca przez okno po prostu potrze-
bowata troche czasu na oswojenie si¢ z mysla, Ze nie jest juz
sama w przedziale, i juz po dziesieciu minutach bedzie si¢
cieszyla z mozliwo$ci zamienienia z kim§ paru slow.

WYIMAGINOWAN
CZY, REALNY.

Nie zawsze latwo jest odczytaé znaczenie wysylanych do nas
sygnatéw. Czy rzeczywiscie mamy do czynienia ze ,znakiem
stopu”._?' Czy odwracajgca wzrok osoba faktycznie chee by€
zostawiona w spokoju, czy tez jest ,tylko” niesmiata? Mozli-

SYGNALY, SYGNALY

we, ze czeka na sygnal do rozpoczgcia rozmowy, poniewaz
jej samej brakuje odwagi, by to uczynit.

Wroémy wice do naszego przykladu z pociggiem. Wcho-
dzisz do przedzialu. Osoba, ktéra sig tam znajduje, spoglada
przez chwilg w twojg strong, po czym ponownie odwraca sie
do okna. Juz z tego rodzaju gestu wiele mozemy wyczytal.
Jestesmy w stanie zorientowaC sig, czy mamy do czynienia
2 kimé, kto §wiadomie si¢ odseparowuje, czy tez z kims, kto
prébuje w ten sposéb przed nami uciekat. W pierwszym
przypadku sygnalizowang trescia, jest potrzeba dystansu,
_znak stopu” dla nieznajomych. Natomiast w gescie przypo-
minajacym raczej ucieczke zauwazysz prawdopodobnie lek-
kie wahanie, ktére mozna interpretowac takze jako zapro-
szenie. Swiadomie napisalam ,takze”, gdyz réwnie dobrze
moze ono oznaczaé odrzucenie. W takiej sytuacji musimy
pomatu, ostroznie docierac do prawdy, kierujac si¢ sygnala-
mi niewerbalnymi.

Radze troche odczeka i dyskretnie poobserwowac t¢
osobe, odwrdciwszy si¢ lekko w jej strone. Zwraca) uwage
na najdrobniejsze wskazowki, sygnaly mogace §wiadczy
o tym, ze ,towarzyszka podrézy” pragnic niewerbalnie za-
wiadomié ci¢ o swojej gotowesci do nawigzania kontaktu.
Gdy tylko nabierzesz pewnosci, ze wystala w twojq strong
tego rodzaju sygnal, mozesz sprobowaé rozpoczaé rozZmowe.
Pierwsze zdanie powinno byé zawsze dobrze przemyslane.
Oczywiscie badZ uprzejmy i, naturalnie, bardzo ostrozny. Je-
seli teraz osoba ra réwniez werbalnie wyrazi niechegé do na-
wigzania kontaktu lub gwaltownie sig odwrdci, oznaczat to
bedzie zdecydowang odmowe. Jesli natomiast przyjmie za-
proszenie do rozmowy, to wszystko w porzadku.

Przy tak ostroznym podejéciu do sprawy ewentualne od-
rzucenie nie bedzie dla ciebie z pewnoscia zadnym proble-
mem na plaszczyZnie psychicznej, poniewaz przyjmujac de-
likatny sposob postgpowania, byles zapewne §wiadomy, ze
tylko testujesz sytuacie. Innymi slowy, liczyles si¢ z ewen-
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tualng odmows jako z jedng z mozliwosci. Przede wszystkim
jednak zorientowales sig, Ze ta osoba nie ma ochoty rozma-
wiaé ani z tobg, ani z nikim innym, wiec nie musisz szukaé
przyczyn odmowy w sobie.

Teraz przejdimy do trzeciej mozliwosci, czyli sytuacji
otwartej. Tym razem nie znamy efektu, jaki przyniesie po-
czatek rozmowy. Sg to te sytuacje Zyciowe, o ktérych stano-
wi gléwna czed¢ tej ksigzki, z ktérymi stykamy sie na co
dziefi. Kro si¢ madrze do nich nastawi, uwzgledniajac zasa-
dy komunikacji, moze przemienié¢ je w ,szczedliwe zbiegi
okolicznosci”, kro za$ nie bedzie umial sie zrecznie zacho-
waé, natknie si¢ na swej drodze na ,,znak stopu”, nawet jesli
napotkana osoba pierwotnie miata cheé na rozmowe.

MISTRZ SWIATA W, CZYTANIU.W.MYSLACH

Ilez to razy slyszatam juz zdania typu: ,,Gdy to zrobie, gdy to
powiem, co pomyslg sobie o mnie inni?”; ,Inni pomysla
na pewno: ten to musi mie¢ potrzebe¢ gledzenia, skoro zacze-
pia obcych ludzil”. Czesto kryje sie za tym przekonanie, ze to,

co mamy do opowiedzenia, jest dla innych po prostu nudne.

Skad jednak my to tak dokiadnie wiemy...? C6z mozna odpo-
wiedzie€ na takq postawe? Ja zadaje zawsze tylko jedno pyta-
nie: ,,Czy juz kogo$ o to zapytales?”. Nie, oczywiscie, ze nie.

Czy naprawde sgdzisz, ze twoja rozméwezynie, zupetnie
obcg osobg, tak bardzo obchodzg wewnetrzne motywy twego
zachowania? Faktycznie uwazasz, ze ona o tobie mysli? Wiek-
sze jest przeciez prawdopodobiefistwo, ze mysli o wlasnych
przezyciach i pragnieniach, a moze nawet o malej pogawedce
dla zabicia czasu. A ty? Ty my§lisz catkiem egoistycznie, ce-
lebrujesz swoje przewrazliwienie, podezas gdy osobe naprze-
ciw ciebie ,,podejizewasz, ze ona podejizewa ciebie” o pilna
potrzebe zagadywania obeych ludzi... (Juz konstrukeja tego
zdania podkre$la zawilo§é takiego mySlenia).

SYGNALY, SYGNALY

Ot6z najskuteczniej rozprawisz si¢ ze swym wewnetrz-
nym lektorem mysli”, keory zagniezdzil si¢ w twoimn umy-
§le, gdy zapyrasz: ,Skad tak dokladnie wiesz, ze kto§ inny
tak wlasnie mysli, Ze takie jest jego zdanie?”. Kiedy ustyszy
tak zadane pytanie, bedzie musial spusci¢ z tonu. Chyba ze
ma w zanadrzu sensowne argumenty, poniewaz uslyszat wy-
powiedzi innych lub odebral jednoznaczne sygnaly niewer-
balne. W takiej sytuacji ostrzezenie byloby na miejscu i na-
lezaloby si¢ wycofaé. -




\  Yotychczas zajmowaliSmy sic wstgpnymi rozwazaniami,

ktdre mialy nas wprowadzié na whadciwg Sciezkg. Te-

raz nadszed! czas, by zaczaé udoskonalaé umiejetnosel, nie-

zbedne do skutecznego nawigzywania kontaktéw z nieznajo-

mymi. Konieczne jest w tym celu postawienie przed sobg
i wywigzanie si¢ z trzech zadan:

1. Postaraj sic wihasciwie i w sposob jak najbardziej
obiektywny postrzegaé otaczajgcs cig rzeczywistose.
Kto bowiem kroczy przez §wiat z otwartymi oczami,
widzi rzeczy, o ktérych warto rozmawiaé i keére po-
mogg w pokonaniu kazdej przeszkody.

2. Naucz sie uwaznie stuchaé, aby$ wiasciwie pojmowat
to, co méwi twdj rozmdéwea. Dzigki temu dodasz mu
pewnosci siebie, ktdrej potrzebuje do przeprowadze-
nia rozmowy. Umiejetno§é uwaznego stuchania jest
istotna rowniez dlatego, ze utarwia znalezienie punk-
tdw zaczepienia do dalszej swobodnej rozmowy,
w ktdra mogliby§my wples¢ interesujgce nas watki.

3. Zdobadz jak najbardziej rozlegly wiedzg ogdlng. Po-
moze ci to w znajdowaniu nowych tematdéw do roz-
mowy, a takze w roztrzgsaniu zagadniefi poruszanych
przez rozmdwce. Rozlegta wiedza ogblna wzmacnia
tez naszg pewno$¢ siebie i zwigksza zaufanie do wla-
snych mozliwosci.

Fakt, ze zyjemy w $wiecie zdominowanym nadmiarem
bodZcow, nie ulega watpliwosci, wige broniac si¢ przed tym,
celowo przytgpiamy nasze zmysly. I chociaz pozbawiamy
sic w ten sposob dostgpu do mnostwa informacji, to na
pewno postepujemy stusznie, bo jest to forma samoobrony.
Gdyby caly ten naplyw obrazoéw, cala wrzawa i kakofonia
diwickéw dotarly do naszej §wiadomosci, musielibysmy
oszaleC.

Do tego postepowania, ktére cheialabym okre$li¢ po
prostu mianem ,automatycznej bioochrony”, dochodzi jesz-
cze nasz callkiiem osobisty filtr, dzigki kedremu dopuszeza-
my do naszej §wiadomosci jedynie to, co zostalo poddane
indywidualnej selekcji. Mamy przeciez wilasne spojrzenie
na Swiat, a $ciélej rzecz ujmujac, dzigki indywidualnemu
ogladowi rzeczywisto$ci zewnetrznej zyjemy wiasng rze-
czywistoscia, rézniaca sie od tej, ktora nas otacza. Kro
chcialby dowiedzie¢ si¢ wigcej ciekawych, a zarazem po-
uczajgcych rzeczy, temu polecam ksigzke Paula Wartzla-
wicka: Wie wirklich ist die Wirklichkeir (Jak reaina jest rzeczy-
wisto§¢). ’

A zatem prywatna rzeczywisto$¢ kazdego z nas jest nie
tylko odmienna od tej realnej, lecz takze zupelnie in-
na od prywatnej rzeczywistodci pozostalych ludzi, réwnicz
tych obok nas, nieznajomych, z ktdrymi checemy nauczy€ sig
nawigzywaé kontakt, a tym samym pragniemy ich poznac.
Oni tez odbierajg rzeczywisto§¢ subicktywnie i selekrywnie,
slysza tylko to, co cheg uslyszed, i widzg to, co cheg zoba-
czyé, poniewaz wiasnie to wspélgra z ich Swiatem.



SZTUKA NAWIAZYWANIA PIERWSZECGO KONTAKTU

POSTIRZEGANIE OTOCZENIA

Chioniemy rzeczywisto$é pigcioma zmystami: wzrokiem,
stuchem, dotykiem, wechem i smakiem. Kazdy czlowiek w od-
mienny sposdb percypuje to, co go otacza, a whasna obserwacja
ma dla niego warto§¢ bezwzgledng. W mézgu istnieje jedynie
obraz wiasnej, prywatnej rzeczywistodci. Naturalnie, istnieje
takze ,realny” §wiat, ale tego cztowiek praktycznie nie po-
strzega.

Powstawanie obrazu rzeczywisto$ci w mazgu jest porow-
nywalne ze sporzadzaniem planu miasta albo mapy kraju:
plan miasta nie jest miastem, mapa kraju nie jest krajem,
plany ulic nie sg ulicami, lecz ukazujg jedynie ich rozklad.
Plan miasta i mapa sg tylko odbiciem rzeczywistoéci, miasto
i kraj stanowig za§ faktyczng rzeczywisto$é. Indywidual-
na mapa jest dla kazdego czlowieka czym§ bezwzglednie
obowigzujacym i nie ma on dostepu do zadnej innej rzeczy-
wistosci oprocz ,,swojej mapy”

Kazda obserwacja zestd}e zakodowana w mozgu. Zanim
to gcdnak nastqpl zanim to, co postrzegamy, dotrze na wia-
Sciwe miejsce, tam, gdzie ma zostaé zakodowane, musi by¢é
dostrzezone, uslyszane, odczute, poznane za pomocg we-
chu 1 smaku, a wigc przedostaé sie przez ten catkiem indy-
widualny ,filer” danej osoby. ,Filtry” te ksztaltuja sie
pod wplywem kregu kulturowego, w ktérym zyjemy, po-
chodzenia, ale takze naszych wiasnych mysli i systemu
wartoSci. Jezeli to, co przezyliémy, zmieniamy w naszej pa-
migci, nazwiemy to znieksztalcaniem. Poniewaz nie potra-
fimy wszystkiego przyswoié i zapamietaé, mndstwo percy-
powanych przez nas rzeczy zostaje wymazanych. Jesli cos,
czego raz doSwiadezyliSmy, zacznie uchodzié dla nas za po-
wszechne, nazwiemy to, jak sobie zapewne przypominasz,
uvogblnieniem.

STWORZENIE PODSTAW OSIAGNIECIA SUKCESU

Odwiedziny w Neandertalu

Rudi stoi przed malym regatem, ktéry zbudowal dla Mandy.
Szuka grotéw strzat, kiére jej powierzyl, ale nie moze ich zna-
teZ¢. Wiciekly wola Mandy.

Ona zjawia sig¢ i pyta: ,Czego chcesz?”

»Szukam grotow!”

Mandy siega na pdtke i podaje mu je. , Typowy mezczyzna.

LeZg przed twoim nosem, a ty ich nie widzisz!”

Postrzeganie Rudiego, jesli chodzi o przedmioty ,lezace tuz
przed nosem”, nie jest najlepsze, natomiast gdy patrzy w dal,
nic nie ujdzie jego uwagi. Tymczasemm Mandy zauwaza
wszystko, co sie dzieje wokét niej.

Co ci to przypomina? Dzi§ mezezyZni nie potrafig dostrzec
nawet lezacego przed nimi pilota od telewizora. Kobiety za$
czesto dopiero po fakcie zauwazajg, ze wiasnie minely ulice,
w ktorg mialy skrecié. Raz nie widzi sig¢ tego, co lezy w po-
blizu, innym razem tego, co si¢ znajduje w oddali.

Wiescei o tym, ze kobiety 1 mezezyzni w rdzny sposdb po-
strzegajg swoje otoczenie, niestety jeszcze nie wszedzie do-
tarty. Wiedza na ten temat, coraz bardziej dostepna dzieki
badaniom specjalistébw w dziedzinie komunikacji miedzy-
ludzkiej, ale rowniez dzieki badaniom w zakresie funkcjono-
wania mézgu, okazuje si¢ niezwykle przydatna w stosunkach
micdzyludzkich. Problem polega jednak na tym, ze weigz
za mafo o tym wiemy i wynikajg stqd fatalne bledy, ktére po-
pelniamy. Polecam wiec ksigzke na ten temat autorstwa Al-
lana i Barbary Pease Diaczego mezcxyini nie stuchajq, a kobiety nie
umiglg cxytac-map,; dowcipnie wyjadniajacy te, jak i wiele in-
nych réznic miedzy kobietami i mezezyznami.

Skad si¢ bierze to zréznicowane postrzeganie? Istot-
na przyczyna tkwi w odmiennej strukturze meskiego i ko-
biecego mézgu. Oprocz tych uwarunkowanych biologicznie
roznic, mozna jeszcze stwierdzi¢ istnienie — lagodnie mé-
wigc — odmiennych preferencji w zakresie postrzegania, kto-
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re prowadzg u kobiet i u mezczyzn do calkiem zindywiduali-
zowanego ogladu rzeczy.

NIEDOSTRZEC,

Gdy podjelam wreszcie ostateczng decyzjg o przeprowadzce
ze Stuttgartu do Karlsruhe, nagic wszedzie zaczegiam do-
strzega¢ samochody z rejestracja z Karlsruhe. Skad si¢ wziely
naraz te wszystkie samochody? Oczywicie przedtem byto
ich w Stuttgarcie i okolicy tyle samo, tylko ze przed podjeciem
decyzji o przeprowadzce po prostu mnie one nie interesowa-
ty. Nie zauwazalam ich.

Tak si¢ to wiasnie odbywa nasza perccpqa ma charakter
wybibrezy, poniewaz nie jesteSmy w stanie wehionaé wszystkie-
go, co dociera do nas z otoczenia. Bez tej umiejetnosci selekejo-
nowania nie bylaby mozliwa jakakolwiek forma koncentracji.
Koncentrujac sie na czyms, przestajemy dostrzegaé inne, ,nie-
wazne” rzeczy. O tym, czy co jest wazne, czy nie, rozstrzyga
dobrze wytrenowany ,,wewnetrzny cenzor”. Gdy co$ ,,wykaso-
wujemy”, dokonujemy okreslonej, nam tylko wladciwej oceny
warto$ci. Raz nastawiarny si¢ wylgcznie na to, co dobre, innym
razem tylko na to, co zle, ale o tym, co jest dobre, a co zle, de-
cyduje znéw nasz ,wewnetrzny cenzor”. Jesli jest pesymista,
bedziemy zwracaé uwage gléwnie na negatywne aspekty ota-
czajgcej nas rzeczywistoscl, jesli za$ sklania sie ku optymizmo-
wi, skupimy si@ przede wszystkim na tym, co pigkne i radosne.

Naturalnie, takze nasz jezyk odzwierciedla to, co wyma-
zu;emy ze $wiadomosci. Gdy co$§ zostaje wymazane, rodza
sie nieporozumienia, wszystko bowiem, czego si¢ dokiadnie
nie wyartykuluje, zmusza druga osobe do interpretacji. Jeze-
li uda nam sie to trafnie zinterpretowad, mamy szczgscie, je-
§li si¢ jednak pomylimy, to bedziemy mieli pecha.

Przytoczmy jako przykiad nastepujaca sceng. Zegnasz 5i¢
z kolega po zakofczeniu pracy, napomykajgc przy okazji:

STWORZENIE PODSTAW OSIAGNIECIA SUKCESY

,Ciesze si¢ juz na my$l o wieczornym leniuchowaniul”. Cat-
kiem mozliwe, ze tW_c')j kolega wyobrazi sobie ciebie drze-
miaca przed telewizorem, podczas gdy kolezanka z pokoju
obok, ktdra-ustyszata te stowa przez uchylone drzwi, pomy-
§li sobie: ,, Tez bym to teraz ch¢tnie zrobila: polezeC w wan-
nie, postuchaé¢ muzyki i wypi¢ lampke wina...”

Przez ,,icniuchowanic” rozni ludzie rozumiejg zatem roz-
ne rzeczy. Snujmy wige dalej nasza hnstoryjkc;: Takze spo-
tkanej na schodach sgsiadce méwisz, ze masz zamiar urzg-
dzi¢ sobie teraz wieczorne leniuchowanie. Ona jednak nie
przepada za toba, poniewaz nie sprzatasz klatki schodowej
Z tym samym co ona Z’tpaiem, wiec odburkuje: ,,Lepiej by
posprzgtala, zamiast si¢ lenic!”.

Qd ciebie zalezy, jaky liczbe informacji otrzyma otocze-
nie, a ile musi sobie dopowiedzieC. Jesli nie przywigzujesz
zbyt wielkiej wagi do interpretaciji swoich sldw przez innych,
wystarczy powiedzieé: , Teraz urzadze sobie wieczorne le-
niuchowanie”, ale jesli checesz, by druga osoba dokladnie wy-
obrazila sobie, co w rzeczywisto$ci masz zamiar przedsie-
wzigé, nie pozostaje ci nic innego, jak sprecyzowaé swojg
wypowiedZ: ,, Teraz urzadze sobie wieczorne leniuchowanie
i poloze sie zaraz do t6zka. Po takim nawale pracy w minio-
nym tygocimu ‘naprawde sobie na to zqsiuzylam

Ponadto nie sposdb nie zauwazy¢, do j ja{ mckorzysmych
skutkdéw taki brak precyzji w wypowiadaniu si¢ moze doprowa-
dzié, zwlaszcza gdy mamy jaki§ problem i pomijamy W nasze]
wypowmdzn to, co mogloby nam by¢ pomocne, i nie odwolu;c—
my si¢ do naszej wiedzy ani pozycywnycl dodwiadczen, nie
wykorzystujemy tez umicjgtnodci, ktére bez watpienia po-
siadamy. W ten sposob blokujemy sig, zamiast uruchomic
nasz potencjal. Przypominasz sobie rozdzial o blokadzie my-
slowej? Jezeli odetniesz wszystkie drogi, zalozysz klapki
na oczy, to niechybnie wpadniesz w stres. Majac przed sobg
na pozdr tylko jedna droge, dazymy wprost ku blokadzie my-
slowej 1 uczuciu ,kluski w gardle”.
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ZNIEKSZTALCANIE

Odtwarzanie w pamigci wezedniejszych spostrzezefi kryje
w sobie rozmaite zasadzki. Niektore przezycia ulegaja bowiem
w trakcie tego procesu przemianie, zostajg upiekszone lub wy-
olbrzymione. Ani si¢ obejrzymy, a juz zdobytemu niegdys
przez nas doSwiadczeniu zostaje nadany niewlaSciwy wymiar.

Spotykasz na ulicy przelotnie poznang osobe, pozdra-
wiasz jg, ale ona si¢ nie odktania. Zadnego uémiechu, zadne-
go skinienia glows. To ci¢ poirytowalo. Kilka dni pézniej do-
strzegasz swojego kuzyna, idgcego drugg strong ulicy. Machasz
do niego r¢ka, a on pozdrawia cie jedynie jakby od niechce-
nia. Zaczynasz si¢ zastanawiaé: ,Co sie stalo?”. Pytasz sie
w duchu: ,,Czy jestem tredowata?”.

Stajesz si¢ bardziej powSciagliwa w swoich reakejach. Wi-
dzgc na przystanku swojg sgsiadke, panig Mayer, odwracasz
si¢ i wsiadasz do autobusu innymi drzwiami. Wkrétce docie-
ra do ciebie przekazana przez otoczenie wiadomosé, 7e ,sta-
ta§ si¢ dziwna”.

Czy nie nalezalo inaczej tego wszystkiego zinterpreto-
wac? Najprawdopodobniej znajoma i kuzyn byli po prostu po-
grgzeni we wilasnych myslach. Wiedzac o tym nie zmienilabys
swojego zachowania wobec pani Mayer, wsiadlaby$ tymi sa-
mymi drzwiami do autobusu, a ona, jak zawsze, ucietaby so-
bie z tobg pogawedke, opowiadajgc ze wszystkimi szczegdla-
mi o swoich wnukach i psie. Wprawdzie nigdy cie to
sPecjaInie nie interesowalo, ale twdj obraz §wiata pozostalby
nienaruszony.

Takie niewinne zdarzenia zostajg we wspomnieniu prze-
warto§ciowane i otrzymujg nowe znaczenie. W rezulracie
zmienia si¢ twoje zachowanie, tak ze teraz prowokujesz sytu-
acje potwierdzajgce t¢ znieksztalcong interpretacje. Sugestie
przyjaciol, ze by moze s3 to jedynie twoje wymysly, odrzu-
casz z calym przekonaniem ~ moglaby$ wykrzyczeé im prosto
w twarz: ,,ja przeciez codziennie tego do§wiadezam!”.
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Nic na tym §wiecie nie jest jednak z gruntu zle. Stad tez
pewne aspekty takich znicksztalcen mogg sig sta¢ pozywka
dla wyobraZni. Bez tego nie byloby wizji ani wynalazkéw. Praw-
dopodobnie nadal tkwiliby$my, jak Rudi i Mandy, w Nean-
dertalu.

Odnieémy to przekonanie do naszego temartu. Jak cz¢sto
znieksztalcenia przeszkadzaly ci dotgd w codziennym zyciu?
Czy ograniczaly na przyklad twojg swobode w postrzeganiu
otoczenia? Prawdopodobnie wiele rzeczy zostalo za ich spra-
wyg wymazanych. To z kolei prowadzilo do pomijania aspek-
tow, ktére inni uznajg za istotne, aspektow, ktére pomogly-
by ¢i moze w nawigzaniu blizszego kontaktu z nieznajomg
rozmowczynig. Nakiadajg sie na to wlasne negatywne prze-
zycia, w okamgnieniu podnoszone do rangi ogblnie obowig-
zujgeych regul, w mysl stwierdzenia: ,Skoro ten juz tak
na mnie patrzy, to nie mam najmniejszych szans”. Zndw cod
znieksztalciismy, bo ktéz moze wiedzied, co rzeczywiScie
sie kryje za wyrazem twarzy, ktodry zinterpretowalidmy jako
nieprzyjazng mine.




bys w przyszloéci nie musial si¢ wykrecaé od swobodnej

rozmowy wymowkami typu: ,To jest dla mnie zbyt
p_iytkie”, naucz si¢ chlongé wszystkimi zmyslami to, czym
sic w danej chwili zajmujesz. Rozejrzyj sic dokfadnie 1 po-
szukaj zjawisk, ktoérych wezesniej nie dostrzegales. Postaraj
sie ustyszed wszystko, co sie da. Zdziwisz si¢ réZnorodnoscig
tematow, ktorg napotkasz na kazdym kroku.

Zeby jednak wigeej widzied i slyszed, przeznacz najpierw
pare tygodni na éwiczenie ostrodci wzroku i zdolnoéci slysze-
nia. Gdy lekarz przepisuje recepte, czgsto widniejg na nie]
wskazdwki dotyczgce zazywania leku: ,, Trzy razy dziennie,
po j:cdzcniu". My wiemy jednak, ze zdrowiej jest je§é pied
mniejszych positkdw w ciagu dnia, zatem zastosujmy si¢
do nastepujacej wskazéwki dotyczacej ,,uczenia sie”: pigé ra-
zy dziennie, po jedzeniu, male éwiczenie na przysluchiwa-
nie si¢ i pie¢ razy dziennie, przed jedzeniem, male ¢wicze-
nie na przypatrywanie sic.

TRZY RZECZY POTRZEBNE ...

Jakze czgsto zdarza sig nam, ze w polowie zdania przestaje-
my stuchaé, co kto$ do nas méwi, bo juz zastanawiamy sie
nad odpowiedzig. W ten spos6b reszta informacji do nas nie
dociera i dochodzi do nieporozumienia. Bywa tez, ze co$ sly-
szymy i w mySlach kojarzymy to z inng, prawdopodobnie
gdzie indziej niejednokrotnie juz zaslyszang wiadomoécig.

Nalezytego stuchania trzeba si¢ nauczyé. Slyszy sig oczy-
wicie rady typu: ,,Daj si¢ wszystkim wypowiedziec”, »Miej
cierpliwo$é”, ale bez wyjaSnienia, jak to zrobig, niewiele nam
one pomoga.

Stuchanie, jeli si¢ go oduczylismy, trzeba dostownie tre-
nowaé. Zamieszczam wiec mala serie éwiczehn. Sam mozesz
kszeattowaé ich przebieg.

Cwiczenie 1

Zeby wykonad pierwsze ¢wiczenie, najlepiej wspomac sig ja-
kimé urzadzeniem mechanicznym. Nagraj na przyklad na ka-
sete pierwsze zdanie wiadomosci telewizyjnych, wysiuchaj go
uwaznie i hastepnie powtérz, stowo w stowo. Dla petnej kon-
troli powinienes nagra¢ na kasete takZe swoje powtdizenia
i przestuchac je jako rodzaj sprawdzianu.

Kolejny etap polega na stuchaniu catych wiadomosci i na-
grywaniu ich na kasete. Sprébuj potem opowiedzied ich tresc.
Naturalnie nie odtworzysz tekstu dostownie, ale postaraj sig
jak najwiecej zapamigtac. Wolno ci streszczac wiadomosci,
ale w twoim sprawozdaniu, ktére takze nagrasz na kasetg, po-
winny sie znaleZ¢ — w miarg mozliwosci ~ wszystkie informa-
cje. Sprobuj tez, podobnie jak zawodowy sprawozdawca, uni-
ka¢ w swojej rekonstrukcji programu wszelkich emocji, a co
za tym idzie, réwniez wartoSciowania. Kto bedzie to ¢wiczyl
kilka razy dziennie, szybko zauwaZzy swojg rosngcq spraw-
nos¢ stuchania.
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Cwiczenie 2

Akt drugi to wyjscie ,miedzy ludzi”. Id7 do kawiarni i usiadZ
w poblizu dwéch rozmawiajacych ze soba, nieznanych ci
oséb. Najlepiej ulokuj sie plecami do nich, Zebys mdgt sie
skoncentrowad jedynie na stuchaniu i by ich gesty czy mimika
nie rozpraszaly twojej uwagi lub nie zaklécaly stuchowego od-
bioru. Dotychczas twoja wrazliwosé na to, co w wypowiedzi
wigze sie scisle z dziedzing faktéw, zdazyla znaczaco wzro-
snac. Przystuchuj sie uwaznie, jak te dwie osoby stuchajg sie-
bie nawzajem. Czy przerywaja sobie w pét zdania? Czy odpo-
wiedzi jednej osoby wynikajg z pytari i spostrzezen drugiej?

Cwiczenie 3

Do nastepnego praktycznego testu potrzebujesz znajomej,
ktéra ma czas, albo popros o pomoc kogos, kto juz nie raz ci
zarzucal: ,Znowu nie stuchales, co sie do ciebie méwil”.
Niech ta osoba co$ opowie, a ty powiedz to, co uslyszales,
wlasnymi stowami. Potem, zeby sprawdzi¢, czy dobrze
wszystko zapamigtates, upewnij sie: ,Chyba wilasciwie to zro-
zumiatem. Uwazasz, ze...". Tylko twdj rozméwca moze oce-
ni¢, czy dobrze go stuchates.

PATRZ SWIADOMIE

Po tym, jak na nowo nauczylidmy si¢ sfuchaé, chcemy przy-
swoil sobie réwniez nowy, to znaczy §wiadomy sposdb wi-
dzenia. Zacznijmy chociazby od wlasnego pokoju. Sam go
urzqdznics I nawet w nocy, w ciemnosciach tak dobrze an
w nim onc—:ntugesz 7e niczego nie potracisz. Teraz przyjrzyj
si¢ swojej sofie lub swojemu stolowi. Czy potrafilbys szcze-
golowo opisaé wzér, mazerunel? Jakiego sa koloru? Jak do-
kladnie okredlitbys ten kolor? A czasopismo, ktére lezy
na stole: czy obejrzate§ wnikliwie jego okladke? Jak ulozone
sg tytuly, jak rozmieszczony tekst i zdjecia? Ile zapowiedzi

TRZY RZECZY POTRZEBNE ...

zamieszczonych wewngtrz artykuléw znajduje sie na niej?
Czy czcionka, kolor i rozmiar pisma s3 tu zawsze takie same?

Sadze, ze juz si¢ domyslacie, o co chodzi w patrzeniu:
o umiejetnosé swiadomego przygladania si¢ ludziom i rze-
czom przy jednoczesnym wyzbyciu sie wszelkich obcigzen,
a tym samym przy powstrzymaniu si¢ od wartoSctowania
i orzekania, ze co§ jest dobre badz zle, pickne, interesujace,
kolorowe, staromodne, glupie czy jeszcze inne. Z reguly
przyjmujemy do wiadomo$ci jedynie istnienie rzeczy sklada-
jacych sie na naszg codzienng rzeczywisto$é, bez ich fakrycz-
nego postrzegania. Chceialabym, bys (w miare mozliwosci)
nauczyl si¢ patrzeé, niczego nie oceniajge. Dlatego tez nie
pozostaniemy w twoim pokoju, lecz ponownic wyjdziemy
miedzy ludzi.

Cwiczenie

Nastgpnym razem, gdy pdjdziesz cos kupowad, ustaw sie
przy kasie, gdzie jest spora kolejka. Jak wygladala osoba, ktd-
ra stata przed tobg? Co miata na sobie? Jaki miata kolor wio-
séw? Czy nosita okulary? 1 tak dalej, i tak dalej. A teraz spré-
buj opisa¢ dokiadnie wybrang osobe, podajac jak najwiecej
szczegotéw, ale unikajac wartosciowania w stylu: ,miody
chiopak, bardzo zadbany”.

Ostatecznie takie detale, jak niebieski kolor Jakieru samo-
chodowego czy brazowa kurtka skérzana, ktbrg nosit jakis
miody czlowiek, to jedyne aspekty postrzegania przez nas
bliZznich i otoczenia. Widzimy wigee), poniewai orientujemy
si¢ W naszym otoczeniu, interpretujac je.

To w nieunikniony sposob prowadz; nas od obiektywnej
obserwacji ku przypatrywaniu sie polaczonemu z wartoécio-
waniem. A zatem co widzisz, gdy przygladasz sie danej oso-
bie lub rzeczy?

Jaka jest twoja interpreracja, co czujesz w tym momen-
cie? Nie odpowiemy na to wszystko od razu.
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Myslenie i warto$ciowanie: Gra interpretacyjna

To naprawde trudne éwiczenie, by¢ moze nawet najtrudniej-
sze ze wszystkich. Teraz chodzi bowiem o myslenie i warto-
éciowanie. Pretekstem niech bedzie festyn uliczny. Zadanie
brzmi: obserwowacd i interpretowac.

Wezmy przykiad Pauliny. Jest z zawodu sekretarkq i czeka
na swojego przyjaciela. Ma dwadziescia cztery lata. Do cza-
su przybycia przyjaciela zajmuje si¢ gra interpretacyjng. Wy-
brala sobie do tego Anite. Paulina przyglada si¢ jej i mysli:
~Widze starszg kobiete, ktbra patrzy na mnie wyczekujaco
i zastanawia sig, czego moge od niej cheieé. Wnioskuje z te-
g0, Ze jest tutaj, poniewaz nie ma ochoty gotowad, a tu s3
wszelkie przysmaki. Ja za$ jestem do niej przyjaZnie nasta-
wiona, bo doskonale to rozumiem”. _

Obok Pauliny stoi Marcin. Jest konstrukrorem, ma za so-
bg potwornie stresujacy dzief i nie chce i$¢ do domu, gdyz
tam czekalaby go nowa porcja napieé. Od tygodni nieustan-
nie kiéci sie ze swoja zong. Marcin ma czterdziebci lat. Pa-
trzy w strone Gabrieli i w myslach gra z nig w gre interpre-
tacyjng. Oto jego rozwazania: ,Widz¢ atrakeyjng kobietg,
w niebieskiej sukience. Ma na sobie ztotg bizuterig i rzuca-
jacy sie w oczy zegarek. Wnioskuje z tego, ze zna si¢ na mo-
dzie i przykiada wage do wygladu zewnetrznego. Nic wladci-
wie nie czuje, moze jedynie to, ze to dla niej nieprzyjemne,
gdy sie tak jej przygladam”.

1 tym sposobem oboje interpretatordw popetnifo biedy,
zresztg charakterystyczne dla swej plci. Kobieta wladciwie
w ogble nic nie widziata, natomiast interpretowala wiele
i miata pozytywne odczucia. Mezczyzna dostrzegl wicle
szczeghtow, dobrze je zinterpretowal, ale niczego nie czul.

Pozwblcie, ze dokladnie to objaénig.

Najpierw skorygujmy wypowiedZz Pauliny: ,Widz¢ star-
szq kobiete, ktéra patrzy na mnie wyczekujgco i zastanawia
sie, czego moge od niej cheieé”. Zobaczyé, ze kto§ patrzy

TRZY RZECZY POTRZEBNE ..,

wyczekujaco — to nie wydaje si¢ mozliwe, tym bardziej nie-
mozliwe jest za$ ujrzenie cudzych mysli. Trudno tez zgodzié
si¢ z interpretacjg Pauliny, Ze Anita to starsza kobieta. Ma
ona picédziesiat jeden lat, kobieta w jej wieku moglaby
uznaé Pauline niemalze za rdwie$niczke.

To, co powinna byta zauwazy¢ Paulina, to fakt, ze siedzg-
ca nieopodal kobieta przyglada jej sig, ze ma siwe, falowane,
krétko obciete wlosy; mogta tez dostrzec, ze oprocz ztotych
kolczykéw w-uszach nie nosi innej bizuterii, jest ubrana
w brazowy.sweter, czarne spodnie i czarne buty na plaskich
obcasach. .
 Patrzenie réwna si¢ wigc wzrokowemu postrzeganiu te-
go wszystkiego, co moze zauwazyl nie tylko Paulina, lecz
rakze kazdy inny cztowick i co dla kazdego jest tak samo
oczywiste, jak dla niej. Kwesti¢ podlegajacq interpretacii sta-
nowi takize wiek — o ile rozpatrujemy go w odniesieniu
do wiasnego wieku. W pierwszej czgéci tego wiczenia Pau-
lina i stojgcy przypadkowo obolk niej Marcin widzg to samo
lub — $cislej méwiac — mogliby widzie¢ to samo.

Druga czeéé polega na interpretacji. Chodzi tu o osobisty
oglad rzeczywistosci. Mozemy widzie¢ to samo, €0 nasz sg-
siad, ale nie musimy. W naszym przykladzie Paulina mowi:
Whioskuje z tego, z¢ jest tutaj, poniewaz nie ma ochoty go-
towadé, a tu sg wszelkie przysmaki”. Dla niej jest to najzupet-
niej logiczne, ale Marcin méglby si¢ temu swobodnie prze-
ciwstawié, stwierdzajgc: ,Wnioskuje z tego, ze jest tutaj, bo
cheiataby z kimé porozmawiaé, w przeciwnym razie nie pa-
trzytaby tak w strong kobicty obok mnie™ On tez uwaza
swoja interpretacje za wlasciwa. Natomiast sqsiadka Pauliny
z lewej strony mogiaby powiedzieé: ,Jest tutaj, poniewaz
nudzi sie w domu. Dzieci juz dawno wyfrunely z gniazdka,
a jej maz jeszcze nie wrécit z pracy”. Takze ona uwaza swo-
je spostizezenia za prawdziwe. Tylko Anita moze jednak
rozstrzygnaé, kto z tej tréjki ma racje, albo orzec, ze wszyscy
sic myla. Natomiast wy, drodzy Czytelnicy, dowiecie si¢
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prawdy ode mnie, poniewaz to ja powolatam do zycia te po-
stacie. Anita jest wiezo po rozwodzie 1 po raz pierwszy sa-
ma udala si¢ na tego rodzaju impreze. Stara si¢ robié wraze-
nie pewnej siebie. To jej pierwsza proba nawigzania z kims§
swobodnego kontaktu.

Na zakoficzenie tej gry, Paulina tak opisala swoje uczucia:
wJestem do niej przyjaznie nastawiona, bo doskonale to rozu-
miem”. W ten sposéb calkiem prawidiowo poradzila sobie
z tg czedcig ¢wiczenia, gdyz minimum uczucia, jakie moz-
na komu$ okazaé, to sympatia lub antypatia. Przyczyna, dla
keorej poczuta sympatie do Anity, nie miala jednak zwigzku
z faktycznym stanem rzeczy. Inne mozliwe do okazania
uczucia to na przyklad strach przed kims, a nawet nienawié,
albo tez wielkie zadowolenie czy radosne oczekiwanie.

Zajmijmy si¢ z kolei wypowiedzig Marcina: ,Widze atrak-
cyjng kobiete w niebieskiej sukience. Ma na sobie zlotg bi-
zuteri¢ 1 rzucajacy sie w oczy zegarek”. Z wyjatkiem okre-
§len ,atrakeyjna” 1 ,rzucajacy sie w oczy”, ktdre wskazujg
na jego osobisty gust i tym samym stanowig rodzaj interpre-
tacjl, jego wypowiedZ Swiadczy o tym, ze patrzyl bardzo
wnikliwie. _

Moge dorzucié jeszeze kilka szczegdlow: kobicta ma uma-
lowane usta, choé w innych sytuacjach si¢ nie maluje, ma
krotkie, kruczoczarne wiosy, a jej bizuteria to zloty lancu-
szek, dobrane do niego kolczyki i bransoletka. Ma na nogach
jasnoniebieskie rajstopy 1 czarne kozaczki na wysokich obca-
sach ze zlota klamra. W drugiej czesci Marcin mowi: ,,Wnio-
skuje z tego, ze zna sie na modzie i przykiada wage do wyglg-
du zewnetrznego”. Nic temu nie da si¢ oczywiscie zarzucié,
niemniej jednak moglabym przedstawié tu réwniez wiasng
interpretacje: ,,Wnioskuje z tego, ze ta kobieta ubiera sig sty-
lowo, ale jednoczesnie ma odwage pozostaé przy tradycyjnej
modzie, jezeli jest jej w czym$ do twarzy, 1 nie stara si¢
za wszelkg cene nadgzaé za nowoSciami”. Paulina mysli za to,
ze kobieta, ktoérg z rakim zafascynowaniem obserwuje nie-
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znajomy mezczyzna, musi byé bardzo bogata. Interpretuje
wiec 1 spojrzenie Marcina, i syruacje finansows Gabrieli.

Gabriela ma trzydziesci sze$¢ lac i jest samotng matkg,
ale zardwno ojciec dziecka, jak i jej rodzice hojnie jg wspie-
raja, tak ze nie musi pracowaé. Akurar teraz jej szeScioletnia
coreczka jest u przyjacidiki. Gabriela nie ma zwyczaju trwo-
ni¢ pienigdzy, by nadgza¢ za moda. Moda jest jej zupelnie
obojetna, wigc szyje sobie wszystko sama 1 najwazniejsze
jest dla niej to, zeby si¢ dobrze czu¢ w swoich ubraniach,
Weale nie jest wykluczone, ze nosi jakg§ sukienke juz
od dziesieciu lat, co jaki§ czas cod przy niej przerabiajge lub
troche jg odnawiajgc. Trzecia cze§é doSwiadczenia, w kebrej
chodzilo o wyrazanie uczué, sprawila Marcinowi wicksze
trudnoéci niz Paulinie. ,,\Nic wladciwie nie czuje, moze jedy-
nie to, ze to dla niej nieprzyjemne, gdy sie tak jej przygla-
dam”. Wprawdzie jest to szczere, ale opis nie dotyczy uczud,
lecz staje sie interpretacjg. Marcin podejrzewa, ze Gabrieli
zrobifo si¢ nieprzyjemnie, choé weale tak nie musialo byé,
przede wszystkim jednak méwi on o czyich$ uczuciach za-
miast o wlasnych. Gdyby poprzez swojg wypowiedZ o cha-
rakterze interpretacji sprobowal wyrazié rdwniez uczucia,
moglaby ona brzmie¢ mniej wigee) tak: ,Mam wrazenie, ze
to dla niej nieprzyjemne, gdy tak o nie] méwig. | wiasnie to
sprawia, ze czuje do niej sympari¢, gdyz mnie tez byloby
nieprzyjemnie, gdyby ona opisala mnie w ten sposéb”.

To naprawde zajmujgca gra, a takze bardzo pouczajgca,
je§li chodzi o nasze postrzeganie rzeczywistoSci. Mozecie
bez wickszego wysitku rozbudowaé jg, czynige z niej syste-
matyczne ¢wigzenie.

Cwiczenie

Graj w gre interpretacyjna kilka razy dziennie — na ulicy, w su-
permarkecie, w tramwaju — wszedzie, gdzie mozesz bez pro-
blemu obserwowad innych ludzi. Zawsze bedziesz musiat od-
powiedzied sobie na trzy pytania:
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~ Co widzialem?

— Jak to interpretujg?

— Co przy tym czutem?

7 tych trzech pytart wylonig sie trzy odrebne ,bloki” zagad-
nieri, ktére mozesz rozwija¢ i uszczegdlawiad. Staraj sie jed-
nak odgranicza¢ od siebie te bloki, co ulatwi ci stosowanie
odpowiednio zréznicowanych form wypowiedzi: ,,Widzeg...",
a nastepnie: ,Whnioskuje z tego, Ze...” oraz: ,Czuje przy tym...
Zadbaj o to, by interpretacje naprawdg braly si¢ z tego, co zo-
baczyles, a nie z tego, co sam dodales lub przypommafes 50~
bie w zwigzku z jaka¢ inng osoba lub sytuacjq. BadZ w tym
szczery, méwiac o swoich uczuciach. Powinny one wynikad
tylko z tego, co zobaczytes i zinterpretowales.

W gre interpretacyjng mozna graé réwniez z przedmiotami.
Ogladasz na przykiad reklame, bukiet kwiatéw czy tez dzie-
to sztuki. Co dokladnie widzisz, co z tego wnioskujesz? Ja-
kie uczucie wywoluje w tobie ta obserwacja? Na pewno juz
nie raz spotkales si¢ z tym, ze w jakiej§ publicznej instytu-
cji eksponuje si¢ dzieto sztuki. Najczesciej jest to obraz
wspolczesny i ,,w ogble nie mozna si¢ polapaé, o co tu wia-
$ciwie chodzi” - narzekajg oburzone mieszczuchy. Cof ta-
kiego natychmiast rodzi dyspute: zdjaé czy zostawié? Byé
staromodnym czy nowoczesnym, skoro tak samo liczna gru-
pa widzi w tym §miale posuniecie i naprawde udane dzieto
sztuki!

Na czym polega sens tego calego ¢wiczenia® Spotykamy
nieznajoma osobe i ledwie rzucimy na nia okiem, a juz do-
kladnie wiemy, co to za typ czlowieka. Co wiccej, ten ,typ”
natychmiast wyzwala w nas jakie$ uczucia i gotowidmy t¢
kompletnie nam nieznang osobe oceniaé. Co ma wspolnego
zupelnie obcey czlowiek z naszymi catkowicie prywatnymi
interpretacjami? Nic, po prostu nic! Swiadomie, a raczej
podswiadomie, z nie do kofca znanych nam przyczyn, przy-
pominamy sobie o kim$ lub tez o jakiej§ sytuacji zwigzane]
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7 kimé innym. I zaraz rzutujemy nasze doSwiadczenia, uczu-
cia, przezycia na t¢ obeg osobg.

Kto chce wyzbyt sie uprzadzcr’l w kontakrtach z nieznajo-
mymt, by mobc swobodnie z nimi rozmawiac, pow;men W tym
trzyczq:scnowym éwiczeniu skoncentrowal sig glownie
na czgscl dotyczqcej patrzema Spotykamy czlowieka, ktore-
go mgdy wczesme] nie znalasmy, obecna sytuacja nie da si¢
poréwnaé z przezytg WCZCSHle, wywolu;ch wspommcma
7, wiekiem potrafisz juz inaczej reagowad, nauczyles si¢ cze-
go§ od tamtego czasy, umiesz niezaleznie mysled.

A co z twoimi uczuciami do obcych? Wejrzyj W swo;c
wngtrze. Czy sympatig lub antypatie czujesz rzeczywiscie
tylko do tego aktualnie spoty‘kanego czlowiekar Jesli tak, to
w porzadku, waszej roZmowy nie zakldcy twoje obcigzenia
Z przeszlosm Naturalnie nie chodzi o to, by§ nawigzywal
kontakt z nieznajomymi, kierujac si¢ wylacznie rozsadkiem.
Uczucie odgrywa tu tez wazng rolg. Takie w sferze uczué
winni$my jednak nauczyé¢ si¢ rzetelnodei.

Jestedmy obcigzeni balastem gotowych, urartych opinii
i ocen: , Tak to juz jest”. Czgsto sg to réwniez uprzedzenia,
ktére w pewnych sytuacjach mogg byé nawet uzasadnione,
ale wobec zupelnie nieznanych osbb absolutnie nie powin-
niémy si¢ nimi kierowaé. Kazdej obcej osobie przyjrzyjmy si¢
najpierw doktadnie, porozmawiajmy z nig o tym i 0 owym,
nie ograniczajac sie jednak tylko do blahych, codziennych
spraw.

Wtedy przekonamy sig, czy potrafimy podda¢ ogbélnemu
osqdovm te (i tylko t¢) osob@ Trudno wyrokowaé na podsta-
wie po;edynczych zdarzen 1 wypowiedzi. Ludzie nie 54 ;ed—
nowymiarowi, majg wiele roznorodnych zainteresowah i wie-
dze z réznych dziedzin. Réznie si¢ tez nam jawig. Jednego
dnia potrafig byé radoéni i otwarci, a nastgpnego smutini
i petni dystansu. Daj wige im szans¢! Zauwazysz przy okazji,
Ze zarazem Stwarzasz Szansg przedc wszystkim sobie. Oso-
ba, ktéra w pierwszym momencie fatwo moglaby wywrzeé
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na tobie nie najlepsze wrazenie, przy drugim badZ trzecim
spotkaniu okazuje si¢ mitym i interesujgeym czlowiekiem.

WTRACENIE: ,PIERWSZE WRAZENIE”
~9LCLZESCIE ALBO PECH

Juz stysze twoj zarzut: ,A co z pierwszym wrazeniem? Juz ty-
le razy si¢ na nie zdawalam i nigdy mnie nie zawiodio! Chce
na nim w dalszym ciggu polegaé!”. Pozwoélcie mi na ,here-
zj¢™: cheg dokonaé demistyfikacji ,pierwszego wrazenia”.
Mozliwe, ze w twoim przypadku okazalo sie skuteczne. Ale
dlaczego? Czy kiedykolwiek sie nad tym zastanawiala§?

Wszystkich ludzi cechuje pewnosé, ze to oni zawsze ma-
ja racjg. Gdy jesteSmy przeSwiadezeni, ze nadchedzacy
dzieh bedzie podly, to taki rzeczywiscie bedzie, dostrzeze-
my bowiem kazdg oznake porwierdzajaca nasze zle przeczu-
cia. Gdy jednak wstaniemy rano z sercem przepelnionym ra-
doscig, nie bedziemy przejmowaé sie tym, co nie wychodzi
tak, jakbySmy tego chcieli, a caly dzieA uplynie nam
pod znakiem szcz¢sliwego trafu.

Zapytasz, co to ma wspdlnego z ,,pierwszym wrazeniem”.
Oréz wiele, bo jesli wierzysz w pierwsze wrazenie, to natu-
ralnie podezas nastgpnych spotkan zauwazysz wszystkie te
przypadki, kedre to pierwsze.wrazenie porwierdza. Jesli jed-
nak nie przywigzujesz do picrwszego wrazenia wickszej wa-
gi, to myslami bedziesz krgzy¢ wylacznie wokol :ych SYLU-
acji, keore utw:erdz'qu ci¢ w przekonaniu, ze na pierwszym
wrazeniu nie mozna polegaé.

Jeszcze jedno: takie ,dowody” prc:parujemy sobie sami.
Przekonajmy si¢ o tym na przykladzie Rudiego.

Neandertalczyk Rudi spotkat pewnego razu dalekiego krew-
nego ze swojego plemienia, ktéry juz na pierwszy rzut oka
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wydal mu si¢ niesympatyczny. ,Wystal” wiec okreslone sy-
gnaly, i chod Dietmar nie potrafit ich odczytaé, to czul, ze Ru-
di nie jest mu przychylny. Réwniez zasygnalizowal swojq nie-
che¢, co Rudi przyjat z satysfakcja, stwierdzajac w glebi
duszy: ,A nie méwitem? To glupiec!”. Nie miat jednak zad-
nych podstaw ku temu, by dowies¢, ze Dietmar faktycznie jest
gtupcem. Obydwaj byli do siebie wrogo nastawieni i przez ca-
te zycie, gdy tylko bylo to mozliwe, schodzili sobie z drogi.

Ta gra ma tez swoje dobre strony. Jesli ktos od razu wyda mi
sie sympatyczny, dam mu do zrozumienia, ze jestem przyjaz-
nie nastawiony, a on z radoécig odbierze ten sygnal, odpowia-
dajgc mi w ten sam sposob. Nie wiadomo jeszeze, czy ten
pierwszy umiech okaze si¢ zapowiedzig diugotrwatej przy-
jazni — jedynie zycie moze to potwierdzié, musimy sprawdzié
ro na sobie samych. Ludziom, dla ktdrych czujemy sympatie,
wigeej jestedmy skionni wybaczyé, jesdli zawiodg nasze ocze-
kiwania. Moze zresztg jesteSmy tacy wspanialomysini tylko
dlatego, ze nie chcemy przyznac sie do wlasnej pomyiki...

Co méwi na ten temat nauka? ,W niezachwianym prze-
konaniu o nieomylno3ci wiasnych odczué, osoba postrzegaja-
ca drugiego czlowieka myli wrazenie, jakie ten na niej wy-
warl, ze sposobem jego autoprezentacji” (patrz: Bibliografia,
S. Frey, s. 47).

ODSWIEZ WIEDZE OGOLNA

Teraz musimy Si¢ zajal poziomem naszej wiedzy ogblne;.
Jeszcze do niedawna rozumiano pod tym pojeciem przede
wszystkim humanistyke. Trzeba bylo zna¢ pare lacinskich
cytatdw i dat historycznych, jak rdwniez drugg czedé Fausta
Goethego, i regularnie bywaé na koncertach.

Obecnie takie chodzgce encyklopedie maja wziecie
w rozmaitych teleturniejach i programach typu sz show. Bo-
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gaty zas6b konkretnej wiedzy zdobytej w czasach szkolnych
— jesli komu$ udalo si¢ ja zachowaé — tez oczywiscie nie
przeszkadza w osiagnigciu naszego celu. Pamigtasz, jak to
bfzmiafo...? »Wiedza to potgga!l” Keo§ spontanicznie uzupet-
nit to w zartobliwy sposéb: ,Niewiedza tez nie szkodzil”. Ja
cl_ae;mie sformutowalabym to tak: ,,Wiedza daje pewnos¢ sie-
bie, a nic? majac wiedzy trzeba sic czué pewnym siebie!”.

Co wige l.iI'YjC si¢ pod pojeciem wiedzy ogblnej? Dzis jest
to raczej znajomos¢ wszystkiego, co nas otacza, a takze tego,
czym zyje tak zwana opinia publiczna (choé czesciej naleza-
foby jg chyba nazwa¢ upubliczniong). A zatem do wiedzy
ogblnej zaliczymy wszystko, o czym sie méwi w mediach,
w tym réwniez bulwarowe plotki, sprawozdania sportowe do-
tyczace Féinych dyscyplin, informacje o sportowych stawach,
ktore juz zakonczyly swojg kariere (takze informacje zakuli-
sowe). W zakresie tak rozumianej wiedzy mieszczg sie tez
aktualnosci polityczne i gospodarcze,- recenzje ksiazek,
przedstawief teatralnych i filméw, wielkich spektakli opero-
quh i wszelkich poczynafd awangardy. Wiedza ogblna obej-
muje oczywiscie takze zardwno literature piekng, jak i popu-
larng, ponadto historig sztuki i jezyki. Nie nalezy zapominaé
przy tym o obstudze komputera z calym mnéstwem oferowa-
ny'ch programow i o wszystkich mediach elektronicznych,
o internecic 1 konsolach do gier komputerowych, widowi-
skach telewizyjnych, gwiazdach seriali, stawnych prezente-
rach telewizyjnych i ich jeszcze slawniejszych goéciach.

Czy to zbyt wiele? Niel Nie chodzi tu bowiem o przygo-
towanie do kwizu, tylko o wzrost osobistego zainteresowania
tym, co si¢ dzieje wokdl nas, w naszej gminie, mieécie, pan-
stwie. To chyba nie sg zbyt wielkie wymagania?

Szeroka wiedza ogblna jest przydatna pod wieloma wzgle-
dami. Kro duzo wie, moze si¢ wypowiada¢ na wicle tematéw,
a jesli przychodzi nam to bez wigkszego trudu, nie musimy sie
obal.wiaé blokady myslowej. Dzigki rozleglej wiedzy mamy tez
wyzsze poczucie wlasnej warto§ci. Nawet jesli uzupelnianie
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wiedzy ogblnej wymaga przezwycigzenia wlasnego lenistwa, to
ten wysilek zostanie nam hojnie wynagrodzony. Ogbina wie-
dza na temat tego, co si¢ wokd! dzieje ulatwia rozpoczecie roz-
mowy, pomaga w przezwycigzaniu krgpujacego milezenia
i umozliwia zaprezentowanic si¢ z jak najlepszej strony.

Nike, oczywiscie, nie podola zadaniu zdobycia wiedzy
absolutnej. Nie mamy czasu obejrzeé wszystkich nowych fil-
méw. Nie jeste§my w stanie przeczytaé dziesigtek tysigey
nowych ksigzek, ukazujacych sig co rolku w naszym 1 w in-
nych jezykach. Nie bedziemy si¢ tez orientowal we wszyst-
kich wydarzeniach sportowych, czy tez w premierach te-

atralnych i operowych, jakie odbyly si¢ we wszystkich

wiekszych i mniejszych teatrach na terenie naszej miejsco-
wodci i jej okolic. Nie zdolamy réwniez szczegdlowo §ledzic
wszystkich decyzji politycznych podejmowanych na szcze-
blu samorzadowym i ogdlnokrajowym.

Mozemy jednak — na podstawie wiadomo$ci zastyszanych
w mediach — stworzyé sobie wiasng ,.baze danych”. Mozemy
takze czytaé recenzje zarbwno w konserwatywnych, jak
i w postgpowych czasopismach. Mozemy, przykladowo, sku-
pié si¢ na jednym znaczqcym filmie danego rezysera, wzgled-
nie na jednej roli danego aktora, a wszystkie inne potrakto-
waé marginesowo. Mozemy tez obejrzeé pilotazowy odcinek
nowego serialu, koncentrujge si¢ nie tyle na jego tresci, ile
na konstrukeji fabuly, co juz staje si¢ cickawym tematem
do dyskusji. Niech bedzie to, zalézimy, serial typu Jak upolo-
wad nigscayzng, cxyli seks w wielkim miescle. Wszystkiego nie jeste-
$my w stanic wiedzieé. Kro jednak sam potrafi podejmowac
rbznorodne tematy, ten — stykajac sic w rozmowie z jakg$
szczegdlowg kwestia, o ktdrej nic blizszego nie wie ~ ze swo-
jego lepiej zorientowanego rozmdwcey bedzie umial zrobié
po prostu eksperta. Zyskuje za$ na tym komunikacja migdzy-
ludzka, rozwijaja sic wzajemne kontakey.

Po kilku tygodniach intensywnych éwiczen, w tempie
odpowiadajacym twoim mozliwoéciom, przygotowania do-
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b_iegajq konca. Potrafisz teraz uwaznie stuchaé i domyslaé
si¢, co najbardziej zainteresowatoby twojego rozméwee. Po-
trafisz Swiadomie patrzeé i dostrzegaé w swoim otoczeniu
wiele rzeczy, ktérych wezesniej nie zauwazates.

Masz juz spory zaséb nowej wiedzy. Interesujesz si¢ roz-
norodng tcmatykz-;, ale natknigcie si¢ na co§, na czym sie do-
brze nie znasz, nie stanowi dla ciebie problemu. States sie
bardgte} tolerancyjny, a jednoczesnie ciekawszy. Wiesz te-
raz, ze ludzie, o ktbrych poczgtkowo sgdziles, ze nie sq
w stanie sp}'ostaé twoim oczekiwaniom, moga sie okazaé in-
teresujgcy, Jak réwniez sympatyczni. Przekonujesz si¢ 0 tym,
ponownie ich wystuchujac 1 jeszeze raz sie im przygladajac —
bez jakichkolwiek uprzedzen.

Rudi i Mandy siedza przed swoja jaskinig. Mandy czysci ko-
rzonki i pyta Rudiego: ,Dokad bys poszed}, gdybys chciat ko-
goé poznac?”. Rudi marszczy czolo i odpowiada: ,Gdybym
chciat pozna¢ kogos, z kim mdgtbym polowaé, poszedibym
do lasu, a gdybym chciat pozna¢ kogo$, z kim mdégibym towic
ryby, poszedibym nad jezioro. Nic innego mnie nie interesu-
je. W kazdym razie na pewno nie poszedibym do twojego
zbieracza zi6t. Tam krecq sie tylko tacy, ktérzy uwazaja, ze to,
co roénie wokdl, przydad sie moze do czego$ wiecej niz tylko
do jedzenia. A przeciez nawet w smaku jest to obrzydliwe.
W koricu nie ma nic lepszego od kawatka soczystego migsa
z niedzwiedzial”.

@ dpowied?Z na pyranie, jak znalez¢ temat do rozmowy,
wigze si¢ z pytaniem o migjsce, w ktdérym spotkam
mojego rozmbwcee. Spotykad ludzi i rozmawia¢ z nimi moz-
na w wielu miejscach: tam, gdzie jest cos cickawego do abej-
rzenia, gdzie co§ zalatwiamy, gdzie jemy, wypoczywamy,
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gdzie po$wigcamy si¢ naszemu hobby, gdzie zarabiamy lub
wydajemy pienigdze. Ta lista moze byé bardzo dluga.

Jak czesto Swietujemy w ciggu roku? Bierzemy udzial
w przyjeciu imieninowym urzadzanym przez przyjacioike,
w spotkaniu rodzinnym z okazji okrgglych urodzin dziadka,
bawimy sie na chrzcinach, §lubie i zlotych godach. Jeli
uczestniczymy w jakim$ kursie, na zakoficzenie czeka nas
impreza. Corocznie odbywa sie tez w miejscu pracy zakiado-
we spotkanie wigilijne. Latem organizuje si¢ liczne festyny,
jarmarki uliczne, rézne okolicznodciowe imprezy regionalne,
ktbérych nazw nie sposéb spamictaé. Wszyscy sie tam dobrze
bawig, uczestniczgc w roznych konkursach sprawnosciowych.
Jarmarki §wigteczne lub rzemie$lnicze tez przybierajg gdzie-
niegdzie postaé festynu.

Nowych ludzi poznajesz takze przy okazji spotkan z klien-
tami, podczas zakladowych szkolef, zwiedzania hal targowych
albo w trakcie dyzuru w stoisku targowym twojej wlasnej firmy.

Ludzie zakladajg stowarzyszenia, poniewaz dgqzg do wspdl-
nego celu lub maja wspdlne hobby. Trzeba wowczas wspol-
nymi sitami podotaé okre$lonym zadaniom, totez mile wi-
dztani sg ochotnicy, ktorzy podjeliby sie ich wykonania.

Stary dobry oSrodek sportowy zndw cieszy si¢ popularno-
icig, ale teraz polgczony z bardziej nowoczesnymi centrami
sportu i fitness clubami, miejscami niezobowiazujacych, przy-
godnych spotkafi. Mozliwoéci trenowania —~ indywidualnie
lub w zespole — sg wrecz nieograniczone. Oferuje sie nauke
wszelkich rodzajéw tafica: taniec disco, taniec towarzyski,
taniec ludowy, square-dance, hip-hop, stepowanie. Co roku
modny jest inny taniec, inny rodzaj gimnastyki i inny pro-
gram odnowy biologicznej.

Takze wszyscy wielbiciele zwierzgt i natury majg w czym
wybierat. Mogg chodzié na wedréwki po gorach albo upra-
wiaé wspinaczke, spacerowaé po polach i lasach, zatrzymaé
sie przy wybiegu dla saren albo p6j§¢ do zoo. Nawiasem mo-
wige, psy s3 niezwykle pomocne w zawieraniu znajomosci

DOPOMOZ PRZYPADKOWL...

~ przynajmniej dopdki nie zaczng wéciekle ujada¢ lub na-
przykrzaé sig przechodniom.

Od natury przejdzmy do kultury. Tu réwniez otwierajg
si¢ przed nami nowe perspekeywy. Mozna pdj§¢ na wernisaz,
a jesli kto§ przegapil uroczyste otwarcie, moze podziwiaC
rzezby i obrazy przez caly okres trwania wystawy. Kogo zas
niezbyt interesuje malarstwo czy rzezba, moze wybral si¢
do teatru. Tysigce ludzi chodzi do teatru: szkolnego, ama-
torskiego, miejskiego czy pafistwowego, na tragedie, kome-
die, na widowiska ludowe badZ przedstawienia w stylu te-
atru absurdu. Do wyboru mamy teatr dramatyczny lub
muzyczny. Tlumy chodza na opery, operetki, musicale.

Bez trudu zaspokoimy takze potrzebe stuchania muzyki.
Mozna pdjsé na koncert muzyki powaznej, koncert rockowy,
muzyki pop albo muzyki ludowej. Wybdr jest przeogromny:
od wielkich koncertéw na boiskach sportowych poprzez
koncerty kameralne az po domowe muzykowanie. Kazdy
znajdzie dla siebie to, na co ma ochotg.

Co tydzief na ekrany kin wchodzg nowe filmy. W wigk-
szoéci miast obok malych kin studyjnych ze specjalnym re-
pertuarem sg tez duze multikina, proponujace nie eylko pro-
gram filmowy, lecz takze wiele innych atrakcji. Juz sama
oferta filmowa jest jednak tak bogata, ze niemal kazdy trafi
na co§ w swoim guscie.

Zyjemy w spoleczefistwie zrdznicowanym kulturowo
i nigdzie proces globalizacji nie bedzie tak wyrazisty, jak
w sferze dostepnych nam przysmakoéw kulinarnych. Jesli so-
bie tego zazyczymy, mozemy posmakowaé specjalnosci
luchni tajlandzkiej, wietnamskiej, chifiskiej, amerykanskicj
lub angielskiej, francuskiej, hiszpafiskiej tub wloskiej. Moze-
my réwniez skosztowaé specjaléow kuchni regionalnej, przy-
smakow delikatesowych lub domowych albo sprébowac cze-
go$ z bufetu z przekgskami — serwowane jest wszystko,
czego tylko zapragnie podniebienie. Spotykamy si¢ w re-
stauracjach, barach, bistrach i kawiarniach. Jadamy w kanty-
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nach albo w stoléwkach studenckich — wszedzie sa tysigce
obcych ludzi, siedzgcych obok nas przy stole.

Nasze spoleczefistwo jest ruchliwe. Poruszamy sie nie
tylko wiasnym samochodem, korzystamy réwniez ze $rod-
kéw komunikacji miejskiej i krajowej. Podroze pociggiem
trwajg wiele godzin, ale réwniez w miejskich kolejkach na-
ziemnych | metrze spgdzamy dodé czasu, by nawigzaé z kim$
kontake 1 ucigé sobie malg pogawedke. Czasem wystarczy
do tego nawet jazda autobusem lub tramwajem.

Kazdy z nas ma wlasng metode robienia zakupéw. Kupu-
jemy w sklepie ze zdrowg zywnoscig, w supermarkecie albo
w dyskoncie spozywczym, poniewaz tak sobie Zyczymy lub
taka wladnie panuje moda. Robimy zakupy w sklepie specja-
listycznym, bo chcemy, zeby nam dobrze doradzono, albo
kupujemy w domu towarowym, bo jest tam szybciej i taniej.

Wroémy do pytania, ktbre zadaliSmy na poczatku: jak
znajde temat do rozmowy? To oczywiscie zalezy od miejsca
t przyczyn, dla kedrych si¢ w nim znaleZlismy. Wszedzie mo-
zesz kogos zagadngé, porozmawiaé swobodnie, poznaé kogoé
blizej, ale... Zdaje sig, ze slysze lekkie westchnienie i skar-
ge: » Lo wszystko prawda, mozliwosci sa duze. Miejsc nie
brakuje, to mi brakuje siéw”.

A zatem pozostaimy przy kwestii wyboru wlaéciwego te-
matu do rozmowy. Obiecatam wskazaé ci ,bezpieczng dro-
g¢”. Zastandw sie, czym charakteryzuja sie te wszystkie
miejsca, gdzie spotykasz ludzi, z ktérymi cheiatby$ nawigzaé
rozmowe. Ot62 kazdy, kto si¢ tam znajduje, ma z reguly cos
konkretnego do zalatwienia. To bardzo wazne, ze z miej-
scem, w ktorym przebywasz zaréwno ty, jak i ta druga osoba,
wigze si¢ jaka$ konkretna sprawa.

Miejsca majg zatem duze znaczenie dla mozliwosci na-
wigzania kontaktdw. Kto§, kto znajduje sic w okre§lonym
miejscy, na ogdl nie jest tam przypadkowo. I ciebie, i te dru-
ga osobg Sciggnela w to miejsce jaka§ sprawa, osobiste
upodobania lub mile przyzwyczajenie.

DOPOMOZ PRZYPADKOWI...

Moja teza brzmi: to wladnie miejsce uzycza ci tematu.

Jedhi kto§ nie cierpi kuchni chinskiej, to po prostu nie
pbjdzie do chinskiej restauracji. Kto nie lubi karate, nie be-
dzie chcial si¢ uczy¢ tego sportu, ani go uprawiaé. Znany pit-
karz na pewno nie péjdzie do baru, gdzie spotykajg sie jego
wielbiciele. Kro nie lubi jazzu, nie pdjdzie na koncert jazzo-
wy, kogo nie interesuje sztuka wspolczesna, nie pojdzie
na wystawe Mird, chyba ze po to, by zrobié przyjemnoéé in-
nej oscbie. Tym dwojgu moja ksigzka do niczego by sic nie
przydala — oboje s3 zajgei soba | na pewno nie myslg o poga-
wedkach z nieznajomymi. .

Kiedy odnosimy moja tez¢ do opisanych powyzej sytuacii,
wydaje si¢ ona sluszna, ty jednak cheialby$ wiedzied, co moze
wynikaé z rzeczywiscie powszednich sytuacji, w $rodkach ko-
munikacji, na ulicy czy w supermarkecie. Tu oczywiscie obo-
wigzuje ta sama zasada. Pociag, do ktdrego wsiadiam, wiezie
mnie i siedzgcg naprzeciwko osobg w tym samym kierunku.
ZdecydowaliSmy sie na pociag, a nie na jazd¢ motorem czy sa-
mochodem. Pociggt sq oczywiscie rozne, rbéznie wyposazone,
inna jest cena biletu, a wérdéd podréznych — o czym mialam
okazje nie raz si¢ przekonaé — znajdg si¢ zdecydowani zwolen-
nicy okredlonych pofaczen, ktdrzy podkredly to, mowige: ,Ja
jezdze tylko...” albo: ,Najchetniej jade...”.

Miejsce, gdzie chodzimy po zakupy, tez moze si¢ przy-
czyni¢ do nawigzania konraktéw z drugim czlowiekiem.
Przyzwyczajamy si¢ do robienia zakupéw w tych a nie in-
nych sklepach, utwierdzamy si¢ bowiem w przekonaniu, ze
jest tam taniej, a towar dobrej jakosci.

Krétko méwige, kazde miejsce potencjalnie sprzyja na-
wigzaniu kontakrtu z nieznajomg osobg, bo jedli przychodzi
ona w to samo miejsce, ¢o 1 my, to Znaczy, ze jest w nim cos,
co moze nas ze sobg laczyé. Z samego miejsca, w ktérym
oboje sie znajdujemy, nalezy wiec uczyni¢ temat do rozmo-
wy. To prosty pretekst i znacznie lepszy niz utarte: ,Lad-
na dzi§ pogoda”.

..............




T'o poczucie wspblnoty i swojskosci wykorzystujg zresztg
duze hotele, a takze sieci sklepéw i baréw szybkiej obstugi.
W hotelowych pokojach lazienka znajduje si¢ zawsze w tym
samym miejscu, podobnie jak 16zka i szafy. Tak zwane sieci
gastronomiczne duzych sklepéw i lokali s3 tak samo wyposa-
zone, podobne jest w nich ulozenie towardéw badz ustawie-
nie mebli. Dzigki temu miejsce zawsze wydaje si¢ goSciom
i klientom znajome, bez wzgledu na to, w jakim miecie si¢
znajdujg. Wszedzie towarzyszy im wigc uczucie swojskosct.
Wobec tego wykorzystajmy te spostrzezenia do naszych ce-
l6w. Stworzmy atmosfere swojskosci, w ktorej zagadniceie dru-
giej osoby bedzie niemal tak proste, jak podczas prywatnych
imprez, gdzie otoczenie i prawie wszyscy goscie sa nam znani.




“ti}rogi Czytelmku! Droga Czytelniczko! Mam teraz za-
)" rniar doradzié ci, Jak pozostat w ,strefie bezpieczen-
stwa”. Chcesz nawigza¢ z kim§ znajomo$é, pogawedzié
chwile w milej atmosferze 1 — dopuszczajge element niespo-
dzianki — daé si¢ zaskoczy¢ wynikiem takiej rozmowy. Nie
chcesz jednak popelnié nietaktu, ani narazié si¢ na odmowe.
Twoje postrzeganie jest wyostrzone, twoja wiedza ogol-
na rozleglia, ale nie masz zielonego pojecia, kim jest osoba
stojgca przy zimnym bufecie lub siedzaca naprzeciwko cie-
bie przy stole. Chcialbys jednak zagai¢ krotkg rozmowe. Aby
podpowiedzied ci, jak wowczas postgpié, stworzylam sche-
mat, ktéryipomoze kazdemu w nawigzaniu kontaktu we
wszystkich mozliwych sytuacjach — zardwno w zyciu prywat-
nym, jak i zawodowym.

Oto przeglad kolejnych etapéw postepowania:
i. Zaczynasz od zachowart niewerbalnych: szukasz kontaktu
wzrokowego i utrzymujesz go.




2. Nastgpnie, po otrzymaniu niewerbalnego przyzwolenia,
rOZPOCZYnasz rozmowe.

3. Unikaj tematéw tabu, to znaczy wszystkiego, co osobiste,
oraz narzekar i utyskiwar.

4. Zanim zadasz pytanie, napomknij co$ o miejscu lub okazji,
ktéra was tu sprowadzila.

5. Jesli pragniesz uzyskac¢ jednoznaczne odpowmdzl uzywaj
formy pytan zamknietych.

6. Zadawaj pytania otwarte lub szczegdtowe, gdy zalezy ci
na szerszych informacjach.

7. Stale zwracaj tez uwage na to, zeby bilans waszych wypo-
wiedzi byt wyréwnany: gdyby twdj rozméwca, odpowiada-
jac na pytanie, dorzucit co$ jeszcze na podstawie posiada-
nej wiedzy, postaraj sie uczyni¢ to samo.

8. Jezeli te warunki zostang spelnione, konwersacja bedzie
przebiegac niemal tak rytmicznie, jak gra w ping-ponga: py-
tanie — odpowiedZ, pytanie — odpowiedZ.

9. Gdyby jednak rozmowa zaczynala sie urywad, ponownie
zadaj jakie$ pytanie otwarte, co na nowo doda jej wartkosci.

Aby ten schemat, ktéry tu za chwilg szczegblowo omdwig,
mogt si(; Sprawdzié w praktycc trzeba umiejgtnodei $wiado-
mego ¢wiczenia i znaczne; koncentraql zwlaszcza na po-
czatku., Zadna zmiana zachowania nie jest mozliwa zaraz
po przeczytaniu wskazowek i nie wystarczy jedynie ,pstryk-
nac” palcami. Niestety. Jesli cheesz zmieni¢ okreslone za-
chowanie lub si¢ do czego$ przyzwyczaié, to potrzebne jest
odpowiednie nastawicnie wewnetrzne.

Wrynika stad, ze wykonywanie tych ¢wiczen niczym nie
powinno r6zni¢ si¢ od normalnego procesu uczenia sig. Chee
przez. to powiedzied, ze nalezy ¢wiczyé, EwiczyC i jeszcze raz
Cwiczyc.

Dobrze, juz stysze zarzute, ze to nowe zachowamc ten in-
ny sposéb prowadzenia rozmowy sprawia sztuczne wrazenie.
Masz z pewnoscig racje, chcialabym ci jednak wskazac pe-
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wien przyklad, gdzie t¢ sztuczno$¢ tolerujesz, a nawet ak-
ceptujesz.

WryobraZ sobie, ze uczysz si¢ nowego jezyka, powiedzmy
francuskiego. Czy poczatkowo, za sprawg nietypowe] wymo-
wy, nie brzmi on dla ciebie catkiem sztucznie?

Zaczynasz wigc ¢wiczyC. Najpierw wybierasz si¢ na kurs,
potem probujesz rozmawiad ze znajomymi z Francji w ich of-
czystym jezyku, wreszcie wyjezdzasz do Paryza. Wprawdzie
cieszysz sie, spotykajac turystdw mowigcych po polsku, ale
w koAcu... twdj francuski staje si¢ coraz lepszy. Poniewaz
chcesz go nadal doskonalié, szukasz weigz nowych okazji
do rozmow. Gdybys, powiedzmy, zamieszkal tu na rok albo
dwa, to wkrdtce zaczalbys mysleé, a nawet $ni¢ po francu-
sku. Teraz, kiedy juz nawet we Snie mowisz w tym jezyku,
opanowale$ go w takim stopniu, ze nie musisz si¢ nad nim
zastanawiaé, posiadles bowiem pod$wiadomg wiedz¢ i umie-
jetnodci, krbre zastgpujg potrzebeg §wiadomego kontrolowa-
nia sig.

UCZENIE SIE

Proces uczenia si¢ przebiega czteroetapowo. Dotyczy to za-
rowno przyswajania nowej wiedzy, jak i sposobu zachowania
(patrz: Bibliografia, Seymour i O’Gonnor).

1. Pierwsze stadium to ,nieSwiadoma niekompeten-
cja”. Byl czas w twoim zyciu, gdy nie wiedziale$, ze
istnieje panstwo, ktdre nazywa si¢ Francja, 1 ze lu-
dzie mdwig tam po francusku. W kontekScie omawia-
nej tu problematyki odpowiada to okresowi, kiedy
nie przychodzilo ci do glowy zaczepia¢ kogo$, kogo
nie znasz. Nie miale§ potrzeby poznania jezyka fran-
cuskiego, poniewaz nic wiedziale$ nic o jego istnie-
niu, i tak samo nie pragngle§ z nikim nawigzywac
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kontaktu, poniewaz w ogdle nie wyobrazales sobie,
ze mozna rozmawia¢ z nieznajomymi.

Drugie stadium to ,$wiadoma nickompetencia”.
W szkole, z jakiegos filmu lub z ksigzki dowiedziales
sig, ze istnieje panstwo o nazwic Francja, w keérym
mbwi si¢ w innym jezyku niz twdj. Slyszysz po raz
pierwszy, jak kto§ méwi co$ po francusku, chcialbys
zrozumieé, co powiedzial, nawet sam chciatby§ sie
w tym jezyku odezwaé. Jesli chodzi o nasz temar,
oznacza to, iz zauwazyle§, ze dobrze byloby wdaé sie
z kim§ w rozmowe, tylko brak ci do tego umiejetno-
§ct (co prawdopodobnie mylisz z brakiem odwagi).

Postanawiasz zapisaé si¢ na kurs francuskiego,
»WRuwasz” stéwka i gramatyke, éwiczysz z lektorem
i pozostaiymi uczestnikami kursu. Poniewaz nie mo-
wisz jeszcze zbyt plynnie, jestes swnadomy wlasnej
niekompetencii.

Kupujesz sobie ninicjszg ksiazke, czytasz ja i zaczy-
nasz Cwiczyt. Gdy juz zagadngle$ jaki§ tuzin oséb,
z ktérymi, jak sie okazalo, niewiele cie taczy, a porem
wreszeie réwniez i piet takich, ktdre wydaiy ¢l si¢ inte-
resu;qcc opanowaies t:cchmkc; nawigzywania rozmowy
1Z pcwnosmq takze jej prowadzenia (teraz juz na pew-
no wiesz, ze nie chodzi tu o odwage, lecz wylacznie
o umiejgtnosci). Poniewaz jeszcze nie wszystko ci sie
udaje, jeste$ swiadomy swojej nickompetencii.

Teraz rozpoczyna sie¢ trzeci etap, etap ,$wiadome;j
kompetencji”. Dalej zaciecie éwiczysz i jeste§ coraz
lepszy. Mimo to nadal musisz sie jeszcze mocno kon-
centrowaé, weigz na nowo odtwarzaé w pamieci po-
zgdany przebieg rozmowy; pewien kiopot sprawia ci
réwniez plynne przechodzenie do nowego temaru.
Weiaz nie wyzbyle§ si¢ tendencji do zbytniego roz-
wiekania wypowiedzi i pytaf, w dalszym ciggu sku-
piasz si¢ na raporcie (p6Zniej objaénie, co nalezy ro-
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zumiet przez to pojecie). Nadal tez zwracasz uwage
na rzeczy, ktére ci¢ otaczajg. Umiejetno$é nawigzy-
wania roZmowy Jeszcze nie jest twojg ,najmocniejsza
strong”, ale wiesz juz, ze potrafisz to zrobié, ze gdy
si¢ skoncentrujesz na tym, czego sie nauczyles, to
uda ci sie.

Jest to takze jeden z etapdw nauki jezyka. Ciggle
Jeszcze musisz si¢ koncentrowaé, by nie pomylié po-
dobnie brzmigcych francuskich stéw. Znaczenie nie-
ktorych wezeSniej znanych juz wyrazéw musisz ponow-
nie sprawdzaC. Swiadomie szlifujesz teraz wymowe,
samemu zauwazajac drobne bledy,

Gdy opanujesz juz jezyk francuski w takim stopniu,
ze nie bedziesz musial sie zastanawiaé nad brzmie-
niem badZ formg gramaryczng danego wyrazu, gdy
przestaniesz §wiadomie obserwowaé otoczenie, roz-
mawiajgc z obca osobg, gdy po prostu wypowiesz
pierwsze zdanie — méwienie po francusku i zagajanie
rozmowy z obcymi ludZmi stanie sie tak lacwe i auto-
matyczne, jak jazda rowerem. Nie my§lisz juz, ,jak to
si¢ robi”, tylko po prostu jedziesz. Nie musisz sie juz
zastanawiaé, czy zaczaé od jakiej§ uwagi, czy tez
od razu zada¢ pytanie. Wokd! siebie postrzegasz naj-
istorniejsze rzeczy, rowniez te, ktbre nickoniecznie
wspolgrajg z twoim systemem warto$ci. Zaczynasz
po prostu méwic, bez obawy, bez leku, ze zostaniesz
odrzucony — jakbys jechal rowerem... W trakcie jazdy
nie myslisz przeciez o sposobic pedalowania ani
o tymy jak-utrzymac rdwnowage. Masz §wiadomoéé,
ze tej umiejetnosci juz nie stracisz! Dotarte§ do celu,
czyli do czwartego etapu uczenia si¢, na ktérym masz
»niedwiadomg kompetencj¢”. Twoja znajomo§é fran-
cuskiego jest juz tak dobra, ze mozna cie w $rodku
nocy wyrwac ze snu i natychmiast przychodzi ci do glo-
wy odpowiednie 1 wlasciwie wymdwione slowo. Juz
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od dawna czytujesz francuskie gazety, od diuzszego
czasu bierzesz tez do reki litcraturq: fachowa, a ostat-
nio zglebiasz nawet w oryginale francuskich poetow
i prozaikow.

Stosunek miedzy sferg §wiadomg i pod$wiadoma naszej psy-
che dobrze oddaje obraz ptywajacej gory lodowej. Im bar-
dziej doglebny staje si¢ proces uczenia si¢, tym mocniej wy-
uczone trefci zapadaja w naszg pod$wiadomosé.

Uczenie sie to proces indywidualny, dlatego tez rézny
jest czas jego trwania, W trakcie nauki bgdZ cierpliwy i wyro-
zumialy dla samego siebie. Zdobycie kazdej nowej umiejet-
noéci wymaga bowiem czasu. Najpierw trzeba jg §wiadomie
éwiczyé, a dopiero potem opanowuje sie jg, pod§wiadomie,
tak by zaczela — réwniez za sprawg pod$wiadomych proce-
sow — przynosié nam korzysci. Dotyczy to takze Srodkow
i sposobéw radzenia sobie w sytuacjach, ktére zaraz przed-
stawie. Tutaj tez trzeba éwiczyé, korygowaé wiasne biedy
i probowac raz jeszcze. .

" Mimo wszystko pozostaje jednak jaka$ ,resztka ryzyka”.
Nie jesteémy przeciez jasnowidzami, nie mozemy zajizec
do gléw 1 serc naszych rozmowcow. Zdarza si¢ nam falszywie
zznterprctowac jakie$ slowo, powiedzieé co§ niewlasciwym
tonem & propos dancl sytuacji czy osoby, 7 ktorg wiaénie roz-
mawiamy. Gdyby coé taklego mialo ci sie przytrafié, pomysl,
jaki wniosek z tego wyciagnaé, lecz nie podno$ tego potknig-
cia do rangi stalej reguly, wierzac, ze juz zawsze bedg ci si¢
przydarzaty podobne rzeczy. Taka my$l, raz uogdlniona, mo-
ze spowodowaé, Ze w nastepnej, podobnej sytuacji ,odbierze
ci mowe”, choé beda w niej panowaly inne warunki ramowe
i zetkniesz sie z innymi ludZmi — takimi, ktdrzy na twdj nie-
gdyé popetniony biad pewnie wcale nie zwrbdciliby uwagi.
Tylko ty go nie zapomniale$, co wiecej, nieustannie o nim
my$lge i przezornie nie otwierajgc ust, Zeby niczego nie ze-
psué, przyzwyczajasz si¢ do jego wyolbrzymianial
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Jesli zatem co$ ci sie nie uda, spdjrz na to jak na catkiem
normalny proces uczenia si¢. To tak, jakby$ podczas nauki
jezyka obcego niepoprawnie wypowiedzial czy pomylif ja-
kie§ stowo lub uzyl niewlasciwej formy gramatycznej. Nic
nie szkodzi, nastgpnym razem bedzie juz o wiele lepiej!
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F‘@ Yeraz dopiero zaczyna si¢ najwazniejsze. Wreszcie po-

R trafisz juz wnikliwie siuchaé i uwaznie patrzeé, masz
sporg wiedze ogdlng, dwietnie radzisz sobie z blokadg my§lo-
w3, a gdy spotkasz sie z czyja$ odmowa, potrafisz to potrak-
towac lekko 1 catkiem §wiadomie trzymasz si¢ ,,swojej” prze-
strzeni.

PRZYKEADOWE SYTUACIE

Szukanie oznak niewerbalnego przyzwolenia

Zanim sie odezwiesz, upewnij sig, czy masz na to niewerbal-
ne przyzwolenie drugiej osoby. Uzyj do tego swoich zmy-
stow. Najpierw przyjrzyj sie, co ta osoba wtaénie robi. Czy sy-
gnalizuje chec do rozmowy, czy te daje c¢i do zrozumienia,
ze powinienes$ zachowacd dystans? Pierwsza préba orientaciji,
czy nieznajomy chce nawigzac z nami kontakt, odbywa sie
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za posrednictwem oczu. Na poczatku nalezy wiec poszukad
kontaktu wzrokowego i prébowad go utrzymac.

Dla wielu oséb kontakt wzrokowy jest trudnym zadaniem.
Zbyt szybko spuszczamy wzrok lub uciekamy w bok spojrze-
niem, Diatego kazdy, kto ma problem z bezposrednim kontak-
tem wzrokowym, powinien najpierw wydwiczy¢ te umiejet-
noéc. Jak sadzisz, daloby sie to zrobi¢ jadac elektryczna
kolejkg miejska? Sprébuj! Poszukaj wzrokiem kogos, kto sie-
dzi na drugim koricu wagonu. Wybierz osobe, ktéra rozglada
sie wokét, i postaraj sie uchwyci¢ jej spojrzenie. Odwréc
wzrok i spéjrz ponownie. Przekonasz sig, czy ten kto§ takze
ponownie szuka kontaktu wzrokowego, czy tez pozostaje
obojetny.

Nastepnym razem skup sie na kims, kto siedzi troche blizej
ciebie, i postaraj sie, by wasze spojrzenia si¢ skrzyzowaly,
a nastepnie odwré¢ wzrok i spéjrz ponownie. Gdy juz dosta-
tecznie popracowale$ nad utrzymywaniem kontaktu wzroko-
wego na odleglos¢ — dostatecznie oznacza, ze nie towarzyszy
juz temu zadne nieprzyjemne uczucie, patrzenie obcym lu-
dziom w oczy wydaje ci si¢ teraz rzeczg naturalng — sprawdZ
swojg nowg umiejetnos¢ na osobie siedzacej bezposrednio na-
przeciw ciebie. Przypadkowy kontakt wzrokowy, $wiadoma
powt6rka, spojrzenie, odwrécenie wzroku, kolejne spojrzenie. -

Jeshi kto$ nie korzysta ze Srodkéw komunikacji miejskiej,
moze naturalnie po¢wiczy¢ w innych tlocznych miejscach,
na przykiad na cotygodniowym targu lub na festynie ulicz-
nym. Mozna to zrobi¢ takze w restauracji czy w barze, wsze-
dzie tam, gdzie ludzie chod na chwile zatrzymuja sie w mniej-
szym lub_wiekszym oddaleniu od siebie. Czas tego
,zatrzymania” musi jednak wystarczy¢ do tego, by kilkakrot-
nie spojrzec sobie w oczy i odwrdci€ wzrok,

Wréémy do naszej tezy, w mysl ktérej sztuka konwersacii to
nic trudnego. Znajdujesz sie w miejscu, gdzie jest réwniez obca
ci osoba, z ktérg chcialby$ nawiazad kontakt. Gdy dwoje ludzi
przebywa jednoczesnie w tym samym miejscu, ich spojrzenic
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moga sie ze soba przypadkowo skrzyzowad. Wiemy z doswiad-
czenia, Ze to jeszcze za malo, by stwierdzi¢, czy ewentualnie
pocigga to za sobg réwniez kontakt werbainy. Po przypadko-
wym nawigzaniu kontaktu wzrokowego - spojrzenie wedruje
gdzie indziej. Teraz chodzi o to, by nawigzad go raz jeszcze, po-
nownie przerwac i znowu spojrze¢. To spogladanie i odwraca-
nie wzroku nazwijmy ,utrzymywaniem kontaktu wzrokowego”.

Proces niewerbalnego nawigzywania kontaktu nie ograni-
cza sie jednak tylko do kontaktowania si¢ za pomocg wzroku.
Wykorzystaj do zasygnalizowania, ze jestes zainteresowany
wspdlng rozmowa, jezyk ciala. Odwré¢: sie nieznacznie
w strone potencjalnego rozméwcy i przybierz ostroznie jego
poze. Jezeli druga osoba zerknie w twoir kierunku, pomysl
0 przyjaznej mimice i usmiechnij sie raczej oczami niz usta-
mi, zeby nie stwarzac wrazenia sztucznosci.

Niesmialy rozméwca _

Jezeli twdéj potencjalny rozmdéwcea bynajmniej nie kwapi sie
do spogladania w twojg strone, wcale nie musi to oznaczac,
Ze nie ma ochoty na rozmowe. By¢ moze chetnie by pogawe-
dzil, ale jest po prostu niegmialy.

Z osobami niesmiatymi — komu ja to méwiel ~ nalezy byc
szczegdlnie ostroznym. Moze sig okazad, ze przedluzy to
przygotowania do niewerbalnego wyrazenia zgody na kon-
takt. Pamietaj, by nieustannie sygnalizowa¢ swojg otwartos¢,
ale nie wpatruj sie uporczywie w drugg osobe, a tylko od cza-
su do czasu ostroznie zerkaj na nig. Zwrdd sie nieznacznie,
prawie niezauwazalnie w jej kierunku i obserwuj wszelkie,
nawet najdrobniejsze sygnaly wysylane przez nig poprzez je-
zyk ciata. Czy réwniez prébuje sygnalizowac swojg otwar-
toéé, zwracajac sie chod troche w twojg strong, czy tez moze
odwraca si¢ od ciebie? Ostateczne przerwanie kontaktu nie-
werbalnego réwna sie odmowie - powinienes si¢ wéwczas
wycofac. Jesli natomiast dostrzezesz sygnaly przyzwolenia,
sytuacja jest otwarta i mozesz {(ostroznie} ,wystartowac”.
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Obserwuj, czy zdarzy sig co$, co mdglbys wykorzystac ja-
ko element pomocniczy. Niech cos tej osobie, dajmy na to,
upadnie, ty za$ podniesiesz to i podasz jej z usmiechem. Gdy
uémiech zostanie odwzajemniony, pozwd! sobie na oczywisty
uwage, ktéra nasuwa ci si¢ w zwigzku z miejscem spotkania.
Mozesz tez poprosi¢ o podanie gazety, o otworzenie lub za-
mkniecie okna ~ jesli akurat znajdowalibyscie sie w ich pobli-
zu. Proponowanie pomocy albo proszenie o nig sprzyja budo-
waniu delikatnego porozumienia. W takiej sytuacji ktos
niesmialy czuje sie w miare pewnie i szybciej nabiera odwagi
do nawigzania rozmowy z ohcg osoba.

Ogdlnie rzecz biorac, nie zawsze latwo jest odréznic¢ odmo-
we od pizyzwolenia na kontakt, dlatego tez lepiej kilkakrotnie
zasygnalizowa¢ chec rozmowy, niz zrobi¢ to o jeden raz
za malo. Aby chroni¢ sig przed poczuciem porazki, lepiej z go-
ry zalozyé mozliwosc¢ odmowy i potraktowac prébe nawigza-
nia znajomosci jako test, kidry da nam ostateczng pewnosc,
czy natkneliémy sie na ,znak stopu”, czy tez zagadnigta osoba
ma ochote z nami porozmawia¢ i tylko niesmiatoé¢ kaze jej
kry¢ sie za pozorowang niechecia. Istnieje takze trzeci wariant:
osoba ta naprawde pragnie, by jg zostawic w spokoju.

Polecenie, by ,odzwierciedlal swoim cialem pozg rozmow-
cy”, moie z poczatku wydaé si¢ dziwne. Chodzi o naSlado-
wanie postawy drugiej osoby, jej ruchéw, a nawet sposobu,
w jaki oddycha. Fachowo nazywa si¢ to trzymaniem raportu.
Jezeli po raz pierwszy czytasz o tej technice, moze spra}fvlé
na tobie wrazenie osobliwej albo wprost glupiej, raport jest
jednak czym$ naturalnym, a nawet oczywistym. Gdy znajdu-
jemy z kim$é wspélny jezyk i panujg migdzy nami dobre sto-
sunki, automatycznie odzwierciedlamy naszym cialem po-
stawe rozméwcy. Mozesz si¢ o tym bardzo fatwo przekonac,
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obserwujgc zaréwno siebie samg, jak i innych ludzi, wlaénie
prowadzacych rozmowe. Poddajgc obserwaci wiasng osobe,
zauwazasz to tylko czasami. Chciatabym skionié ci¢ do wezu-
cia si¢ przez moment w sytuacje, krérg z pewnoscia juz kie-
dy$ przezyta$: jestes catkowicie pochionigta rozmowa ze
swojg przyjacidtia, nadzwyczaj interesujgeym czlowiekiem.
Czujesz sie §wietnie. W pewnym momencie ona znienacka
zakiada noge na noge. Jak reagujesz? Chwile péZniej robisz
to samo. Albo inny przyklad. Udajesz si¢ do restauracji i spo-
kojnie obserwujesz nieznajome osoby. Gwar i muzyka w tle
uniemozliwiajg rozumienie poszczegblnych stéw. Mimo to
doskonale wiesz, przy ktérym stoliku panuje dobra armosfe-
14, a przy ktbérym jej brakuje. Tam, gdzie funkcjonuje raport,
rozmowcy bez zastanowienia przybrali podobne pozy, wyko-
nujg te same ruchy, a jeli dobrze si¢ przyjraysz, stwierdzisz,
ze nawet oddychajg w tym samym rytmie. ‘
Dlaczego zatem $wiadomie nie wykorzystaé tego zgrania,
ksztaltujge za jego pomocg wzajemne stosunki? Gdy cheesz
r0zpoczaC rozmowe, zwrHé uwage na sygnaly niewerbalne. Ma-
chanie noga mozesz nasladowaé rycmicznym ruchem palca,
pochyl sie rak samo lekko do przodu, nasladuj tez moze spo-
s6b trzymania glowy. I juz twoj rozmbwea czuje sie Zauwazony.
1 akceptowany! Zupelnie inaczej czulby sie, gdybys siedziat
w catkowitym bezruchu, wygodnie rozparty, z wysunietg bro-
dg, gdy on tymczasem cofngiby swéj podbrédek ku piersi,
Wyprébuj to! Sprawds réwniez, jak sie czujesz, gdy in-
na osoba - §wiadomie badz nieswiadomie — stosuje wobec cie-
bie technike raportu. Nalezy to do bardzo prostych éwiczen.

Siedzisz, powiedzmy, w pociagu, obok lub naprzeciwko siedzi
osoba, ktéra moze nawet nie prébuje nawigzac z tobg kontak-
tu wzrokowego. Mimo to w spos6b niewyttumaczalny czujesz
sie dobrze w jej obecnosci. Jeseli ci si¢ to przydarzy, poréw-
naj uwaznie pozy, w ktérych siedzicie. jestem przekonana, ze
odkryjesz mnéstwo podobieristw.

Ykoro tylko miedzy dwojgiem ludzi dojdzie do porozumie-
!j nia niewerbalnego, znaczy to, ze mozna, a nawet trzeba
podjaé rozmowe. Wstepem do 'ni?:j J@SE'WYPOWICdZ vs.fiasnaj
lub pytanie. Wiasnie diatego zajmiemy si¢ reraz _techmkaml
zadawania pytain oraz dwoma Wlﬁlk'lm.l tematami tabu doty-‘
czgcymi wypowiedzi wlasnych. Pojecie techniki z_adawe'lma
pytan pojawilo si¢ tutaj nieprzypadkowo, chodzi bowiem
wiasnie o sposob, w jaki pytamy — nie ré6bmy tego tak po pro-
stu, bez zastanowienia. .

Dlaczego zadawanie pytah jest tak Wgznc?? Prze.de WSZYSt-
kim pytania stwarzaja atmosferg odprc;zef}xaj za ich sprawg
obie strony mogg uczestniczyé w rozmowie i sg pobuc.izone
do myslenia. Odpowiedzi dostarczajg pytajacemu wa’zn_ych
lub zgola niezbednych informacji. O t{::chmka:ck} moéwimy
dlatego, ze chodzi nam o przedstawienie pytaf svs.nadc?mne
formulowanych po to, by uzyskaé stosowne o.dpq\fncdzn, by
skierowa rozmowe na okreslone tory, by ja ozywié lub pod-
trzymac.
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Do nawigzania kontaktu z nieznajomym szczegblnie
przydatne s3 dwie formy pytafi: pytanie typu otwartego, czy-
Ii takie, ktére ,otwiera” naszego rozmowce, umozliwiajac
mu dluzsza wypowiedz, i pytanie zamknigte, pozbawiajace
go tej mozliwosci.

Pytania otwarte zaczynajg si¢ od zaimka pytajnego: ,kto”,
»C07, wgdzie”, jak”,  kiedy”, ktbry”, ktbre” i tak dalej. Jak
sama nazwa wskazuje, ma ono za zadanie ,otworzy¢” roz-
méwce. Powoduje, ze jego odpowiedZ jest na ogdl obszer-
na i niesie szereg informacji. Zamiast otwartymi mozna na-
zwal te pytania rowniez aktywizujacymi, poniewaz z reguly
pobudzajg one naszego partnera do myslenia, a co za tym
idzie, takze do méwienia. Bardzo wazne jest, zeby swoim py-
taniem niczego rozméwcey nie narzucal i nie sugerowac, jak
to si¢ dzieje chocby w przypadku omawianych ponizej pytan
typu alternatywnego.

Ten, kto uwaznie czytal, na pewno zwrdcil uwagg, ze nie
wymienilam sldéwka pytajnego ,dlaczego”. Z pytaniami tego
typu trzeba by¢ ostroznym, poniewaz mogg one prowokowac
do tlumaczenia si¢. Wyobraz sobie, ze siedzisz naprzeciw
mnie w fioletowym swetrze, a ja pytam cie niefrasobliwie:
»Dlaczego nosisz fioletowy sweter?”. Zgodzisz sig, ze to nie
nastraja pozytywnie. Raczej wzbudzi w tobie zlos¢ 1 pomy-
slisz: ,,Co cie to obchodzi?”.

Lepiej nie zapedzajmy si¢ zbyt daleko i odrzuémy to
utrapione ,dlaczego”. Istnieje tyle zaimkdw pytajnych, kto-
re nie wywolujg emocjonalnego podniecenia, poniewaz roz-
moweca skupia st¢ za ich sprawg na fakrach, swoich obserwa-
cjach, wiadomo§ciach i z niczego nie musi si¢ ,,tlumaczyt”.

Pytania prowokujace naszego rozméweg do podjecia de-
cyzjl, zajecia stanowiska czy tez sformulowania opinii sg bar-
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dzo przydatne, wowczas mozemy bowiem wydosta od niego
wigcej informacji, niz gdybySmy, dla przykiadu, zapytali:
,Na jakie filmy Pan/Pani chetnie chodzi?”. To juz lepiej za-
pytaé: ,Co Pan/Pani sadzi na temat obecnej oferty kinowej?”
albo: ,,Jak Pan/Pani ocenia wspéiczesne polskie kino?”.

W przeciwiefistwie do pytah otwartych, pytania zamknigte
nie muszg zaczynaé si¢ od zaimka pytajnego, lecz — co waz-
niejsze — dopuszczaja w zasadzie wylgcznie odpowied? ,,tak”
lub ,nie”, a niekiedy jeszcze ,,moze”. ,Zamykaja” wigc na-
szego rozmowee i dlatego sa bardzo przydatne w rozmowie
z ,gadulg”. Nie przyczyniaja sic one do ozywienia rozmowy,
nie podtrzymuja jej, diugo§¢ odpowiedzi zalezna jest za$ wy-
lacznie od nastroju rozméwcy.

Aby ,ujarzmi¢” za pomocg pytania zamknigrego ,gadu-
te”, trzeba mie¢ nicco wprawy. Jesli bowiem trafisz na oso-
be o nicodpartej potrzebie zwierzania sig, to wprawdzie od-
powie na pytanie zamknigte ,,tak” lub ,nie”, ale natychmiast
zechce uzasadnié¢ swoja odpowiedZ. Dlatego powiniencs
mieé sie na bacznoSci i zaraz po otrzymaniu odpowiedzi
twierdzgcej lub przeczacej zadaé nastgpne pytanie zamknig-
te, zanim jeszcze twdj rozmowca rozpocznie swoje wyjasnie-
nia. Zapytates, otrzymale$ odpowiedz, pytasz dalej, pada od-
powiedZ, a ty — jeSli trzeba — zadajesz kolejne pytanie.
Wreszcie nawet najbardziej gadatliwe usta zamilkng, za$ ty
bedziesz mogl otworzyé swoje, by wyrazi¢ wlasne poglady
i wiasng opini¢ na dany temat.

»Gaduta” nie zawsze trzyma si¢ ,reguf gry”, tryskajac na-
tychmiast potokiem stéw. Jezeli jednak odpowiedZ nie wia-
ze sie z zadanym przez ciebic pytaniem, powiniene$ je po-
wtbrzyé, nie zwazajge na jego gadulstwo, Je$li okaze si¢ to
konieczne, zadawaj je tak dlugo, az uslyszysz oczekiwane




»tak” lub ,nie”, by nast¢pnie — jak juz doradzalam — pospie-
szyC z kolejnymi pytaniami zamknigetymi i prébowaé w ten
spos6b zatrzymaé potok stéw.,

Ta mala slowna gra ma oczywiicie glebszy sens. Wielu
lu.dzmm w obecnosci osdb przesadnie rozmownych slowa
wigzng w gardle — prébe przerwania ich wywodéw uznaliby
za pleugrzejmoéé ze swojej strony. Ten jednak, kro oczeku-
je jcdymc zwigzlego ,tak” lub ,nie”, ma wiecej odwagi, by
przecx-wstawié si¢ potokowi sléw rozméwcey. Ostatecznie
uprzejmosci stalo si¢ zado§é.

Pani Braun (wiasnie si¢ rozpedzita): C62 to za wspaniate przy-
jecie. Nie na darmo prawie godzine sie szykowatam. Prosze
popatrze¢ na te wszystkie drobiazgi tam z tylu i na te koloro-
we lampiony. | to jedzenie! Juz sie nie moge doczekad! | jak
to wszystko pachnie!

Pani Schwarz: Sadzi Pani, ze migso z rozna jest juz gotowe?
Pani Braun: Tak i ja...

Pani Schwarz: Ma Pani ochote co¢ zjesc?

Pani Braun: Tak, ja...

Pani Schwarz (bardzo uprzejmym tonem): Mmm, to smaczne-

go. Ja jeszcze nie jestem glodna i przejde teraz w strone lam-
piocndw,

Przyjrzyjmy si¢ dwom kolejnym formom pytafl zamkni¢tych,
przy czym zwracam uwage na ostrozne ich stosowanie. Mo-
gg one bqw:em nie tylko ,,zamkngé” rozméwee, zawezié je-
go odpowiedz, ale takze niezle go zirytowaé. Mam na myéli
tak zwane pytania alternatywne i sugestywne, ktére charak-
ter pytajaey zyskujg jedynie dzigki nadaniu wypowiedzi od-
powiedniego tonu.

' Najpierw pytanie alternatywne. Brak w nim zaimka py-
tajnego, lecz forme pytajgcy sugeruje spojnik ,czy”. Odpo-
w1a_dgjqc na nie, rozméwcea ogranicza sie do dwéch podanych
mozliwosci. Ta forma moze byé przydatna w przypadku nie-
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zdecydowanego rozmbwey, ktéremu podsuwamy najbardzie;
sensowne propozycje, ma si¢ rozumieé najbardziej sensowne
z punktu widzenia zadajacego pytanie. Wiadnie nawigzatam
2 kimé kontakt, biore jadlospis do reki i pytam: ,,Chce Pani
zaméwié¢ danie dnia czy tylko zupe?”. Odpowiedz jest juz
jakby przesadzona. Czesto za takim formalnie alternatyw-
nym pytaniem kryje si¢ domniemanie pyrajacego. Pytajac:
,Wolisz i4¢ do ChifAczyka czy do Wiocha?”, sugerujemy juz
wybér potraw, a jednocze$nie zakladamy, ze osoba pytana za-
mierza pbjéé cof zjesc. Mogloby to sprowokowa¢ j3 do odpo-
wiedzi pytaniem: ,Na jakiej podstawie sadzisz, Ze ja w ogd-
le jestemn glodny?”.

Jeszeze bardziej ryzykowne od pyrah alternatywnych sg
pytania sugestywne. Z reguly brzmig one mniej wigcej tak:
,Pan tez jest tego zdania, czyz nie?”. Narzuca si¢ w ten spo-
séb pytanemu gotowg odpowiedz, co sprawia, Ze czuje si¢ on
manipulowany. Ta forma pytah jest niestosowna nawet wo-
bec dtugoletnich przyjacidl.

Jesli chcemy nawigzaé rozmowe z osobg nieznajomg, naj-
korzystniej jest zadad jej pytanie otwarte. Na podstawie uzy-
skanej odpowiedzi bedziemy mieli juz pewna wiedzg o tej
osobie, o jej zainteresowaniach i ewentualnych tematach
do dalszej rozmowy.

Dla uwydatnienia r6znicy mig¢dzy efektem oddziatywa-
nia pytah otwartych i pytan zamkni¢tych przytoczg pewng
historyjke. Przekonasz si¢ na jej podstawie, ze zadajac pyta-
nie zamkniete, mozesz wprawdzie otrzymal odpowiedz
zgodng z prawdg, ale mimo to niczego si¢ nie dowiedziet.

Pewnego ranka jechalam pociagiem. Po jakich$ dziesigciu
minutach jazdy dotarliémy do pierwszej stacji: Ludwigsburg,
Tam wsiadl pewien miody czlowiek z wielka torbg podrbing
i usadowil sie naprzeciw mnie. Jego pierwszg czynnoscig by-
to otwarcie puszki, z ktbrej napit sie piwa. Pocigg jechat da-
lej, miody czlowiek oprdznil tymezasem drugg puszke piwa.
Odezwal sie jego telefon komérkowy i mezczyzna zaczal pro-




R R e i L R L R L

SZTUKA NAWIAZYWANIA PIERWSZEGO KONTAKTU

wadzi€ rozmow¢ w nieznanym mi jezyku. Okolo wpél
do dziewigtej wstal i zapytal mnie pozbawiong obcego akcen-
tu niemczyzng: ,,Czy jedzie Pani do Wiirzburga?”.

Zgodme z prawda odpowmdznafam »Nie”. Sadzac po je-
go wyrazie twarzy, na niewiele mu sie ta odpowied? zdata.

Czego, twoim zdaniem, ten mifody czlowiek chciat sie
ode mnie dowiedzieé? Teraz ja z kolei zapytalam: ,, Ta odpo-
wiedZ niewiele Panu daje, wiec co chcialby Pan wiasciwie
wiedzie¢?”. On na to: ,,Czy moze Pani rzucié okiem na mo-
ja torbe, jesli teraz na chwile wyjde?”. No tak, w tym mo-
mencie problem zostat rozwigzany, gdyz powiedzialam mu,
ze jeszcze przez jakie$ pietnadcie minut pozostane w pocia-
gu. M¢zezyzna wyszedl, a ja pilnowatam jego torby.

Zadajgc pytanie zamkniete, nie dowiedzial sie wiec tego,
o co.mu chodzilo. Kro potrzebuje bardziej szczegolowych in-
formacji niz tylko proste ,tak” lub ,,nic”, powinien wybraé
raczej pytame otwarte.

Zafozmy, ze ten miody mc;zczyzna Wahai Slf; Z wyjawie-
niem mi swojej proéby, bo nie byt pewien, czy jestem wiasci-
w3 osobg do pilnowania jego wypelnionej puszkami z piwem
torby... Aby podjaé decyzje, ze to wlasnie do mnie zwrbci sie
z tg prosba, musial wiedzieé, kiedy zamierzam wysigéé. Nie-
watpliwie ulatwilby sobie zadanie, gdyby spytal: ,Jak diugo
Pani jeszcze zostanie w pociggu?”.

Takze w tym wypadku odpowiedziatabym zgodnie
z prawdg: ,Pictnascic minut”. Wéwczas mogiby zdecydo-
waé, czy ten czas wystarczy mu na pdjécie do toalety, a uzna-
jac, ze czasu jest dosé, zapytaé: ,,Czy moglaby Pani wobec
tego przez chwile popilnowaé mojej torby?”.

W tym miejscu pytanie zamknigte byloby jak najbardziej
stosowne — nie mial on przeciez zamiaru wdawacé sic ze mng
w pogawedke, tylko oczekiwal jednoznacznego ,tak” lub
»nie”, by si¢ dowiedzieé, czy moze zaraz wyjsé, czy tez musi
rozejrzed si¢ za innym ,straznikiem” dla swojej torby. Tylko
on jeden wiedzial bowiem, ile czasu zajmg mu jego ,sprawy”.
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jAK UNIKAC OKRESOW
SZEGO MILCZENIA

U wielu os6b chwile milczenia przerywajgce co jaki$ czas tok
rozmowy wzbudzajg wrecz przykre-odczucia. Przede wszyst-
kim taka przerwa nie jest niczym zfym. Poza tym zwré¢ uwa-
ge, ze wspolne milczenie jest zazwyczaj oznakg glgbokiej za-
zytosci miedzy dwojgiem ludzi, ktc’)rzy sie dobrze znaja, za$
pomiedzy ludZmi, ktdrzy dopiero co si¢ poznali i zamienili
ze soba zaledwie trzy, cztery zdania, na takg blisko3é Jest
jeszcze zdecydowanie za weze$nie. Weedy, rzecz jasna, naj-
lepiej byloby uciec si¢ do jakiego$ Srodka pomocnego w uni-
kaniu krepujacych przerw.

Pewnie juz si¢ domy$lasz, co mogloby by¢ takim $rodkiem.
Oczywiscie pytanic otwarte, nie sfuzy ono bowiem wydoby-
ciu z rozméwcey pojedynczego slowa czy zwigzlej informacii,
lecz skionieniu go do obszerniejszej wypowicdzi. Warto
w takiej sytuacji zadawa¢ pytania typu: ,W jakim sensie...>”,
,Go dokiadme kryje si¢...?” albo: ,,Co mial Pan na my$li, mo-

Pytajac w ten sposob, nalezy oczywiscie omijal tematy
juz przedyskutowane i te, ktdre okazaly sie §liskie. Pytanie
otwarte, przerywajgce okres dluzszego milczenia, powinno
staé sic pretekstem do podjgcia nowego tematu lub nawig-
zywaé do zagadniefn poruszanych w dotychczasowej rozmo-
wie, ktdra wladnie zaczela kuleé lub stangta w martwym
punkcie.

Stara madra maksyma sprzedawcoéw brzmi: ,, Ten, kto pyta,
decyduje o przebiegu rozmowy”. MadroSci madro$ciami, ale
z pewnoscig nie jest dobrze zarzuca€ kogo$ nadmiarem py-
tah, dlatego tez uzupelniam t¢ maksyme sprzedawcow jesz-
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cze jednym zdaniem: , Ten, kto przesadnie wypytuje, odpa-
da z gry”.

Wazne jest, by pytania przeplataé wlasnymi wypowie-
dziami. Po otrzymaniu odpowiedzi osoba pytajaca winna do-
dat co$ od siebie, zanim zada nast¢pne pytanie. Nalezy da-
zy¢ do réwnowagi migdzy etapem konwersacji, ktory polega
na zadawaniu pytan i uzyskiwaniu odpowiedzi, a tym sklada-
jacym si¢ z dopowiedzen, dygresji i tym podobnych. Innymi
stowy, bilans wypowiedzi wiasnych i tego, co wniosta do roz-
mowy druga osoba, powinien byé wyrdéwnany.

Zajrzyjmy do Neandertalu, cho¢ wiasciwie lepiej postuchaj-
my, co sig tam dzieje. Rudi widczy sig samotnie po kniei i spo-
tyka kogos obcego, wiec zagaduje go natychmiast | wypytuje
o wszystko z zaciekawieniem. Nieznajomy jest dos¢ malo-
mowny, nie potrafi sig jednak broni¢ przed nawalem pytan,

Rudi: Skad idziesz?
Nieznajomy: Znad jeziora.
Rudi: Co tam robifes?
Nieznajomy: Lowilem ryby.
Rudi: Zlowites cog?
Nieznajomy: Nie,

Rudi: Jak diugo prébowales?
Nieznajomy: Caly dzien.
Rudi: Czym lowiles?
Nieznajomy: Golg reka.

Teraz nawet Rudiemu ta wymiana zdaii wydaje sie glupia.
Whprawdzie ustalit pare fakiéw, ale mimo to nie byta to najbar-
dziej sensowna rozmowa. Rudi pozostawia nieznajomego
i oddala sig. Cho¢ zadawal mu pytania otwarte, niczego tak
naprawde sie nie dowiedziat. Rudi sam namietnie fowi ryby
i chetnie podzielifby sie z nieznajomym wiasnymi doswiad-
czeniami. Moze méglby udzieli¢ mu paru rad, choé z drugiej
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strony udzielanie ich komus takiemu to jak rzucanie peret
przed wieprze.

Rudi jest w bledzie, gdyz nie wszyscy w Neandertalu komu-
nikuja si¢ metodg ,przedpotopows”. Kiedy bowiem niezna-
jomy natyka si¢ na Daniela, rozmowa przebiega zupelnie
inaczej.

Daniel: Nigdy wczesniej cie tutaj nie widzialem. Skad jestes?
Nieznajomy: Mieszkam w sasiedniej dolinie i chcialem sie ro-
zejrzed po okolicy.

Daniel: Tak daleko jeszcze nigdy nie dotartem. Co widziales,
wedrujac do naszej doliny?

Nieznajomy: Tylko las i kilka duzych skal. Ale w dole jest je-
zioro. Znasz je?

Daniel: Jasne, tam zawsze fowimy ryby.

Nieznajomy: ja tez tam lowitem, ale bez skutku. Jak wy to ro-
bicie?

Daniel: Zbudowalismy tam matg skrzynig, do ktdrej ryby
wplywaja, a potem, gdy chcg zawréci¢, nie moga juz znaleZ¢
wyjscia. Chcesz zobaczyé, jak to dziata?

Nieznajomy: Jasne, to dla mnie co$ nowego, ja prébowatem
towi¢ golymi rekami i te Sluzowate stworzenia wysglizgiwaty
mi sie z palcéw... Mam na imie Lothar.

Daniel: A ja Daniel. ChodZ, urzadzimy sobie wyscig do jeziora.

Czym zasadniczo rdzni si¢ twoim zdaniem przebieg obydwu
tych rozméw? Tak, chyba odgadies. Daniel opowiada takze
co$ o sobie I'W-ten sposéb oSmiela nieznajomego, ktéry nie
tylko zaczyna ochoczo mowic o sobie, lecz takze zasiega in-
formacji na interesujacy go temat. Takich informacji Daniel
nie przekazalby mu sam z siebie.

Potwierdza to tezg, ze swobodna wymiana mysli pomaga
w sprawnym prowadzeniu rozmowy. Nawigzujac rozmowe
z kim§ nieznajomym, powinniSmy jednak zadbaé o utrzyma-
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nie si¢ w ,strefie bezpieczefstwa”, dlatego trzeba pamigtad
o dwoch tematach tabu: nie wolno nam narzekaé oraz ekspo-
nowa¢ osobistych pogladow.

Oto przyklad. Siedzisz w restauracji i cieszysz sie na mysl
o pysznym jedzeniu. Wtem kto§ si¢ do ciebie przysiada, za-
pytawszy przedtem uprzejmie, czy micjsce przy twoim stoli-
ku jest wolne. Potwierdzita$ ten fakt, a poniewaz mezezyzna
wydal ci si¢ sympatyczny i chetnie jadasz w.towarzystwie,
podkreslila$ to jeszcze zapraszajgcym gestem dloni. Z miej-
sca nawigzujecie rozmowe, lecz niestety nie przebiega ona
w pogodnej i przyjaznej atmosferze, jak mogiby na to wska-
zywal wystrdj restauracji i twoje radosne-usposobienie, gdy
tak czekasz na posilek. Nie, ten typ nieustannie narzeka. Ja-
dfospis jest za malo urozmaicony, stéf nie doé¢ starannie na-
lryty, juz sama droga do lokalu byla meczaca, bo musiat si¢
tak spieszy¢, by przedtem wszystko, co mial w planach, po-
zatatwia, a w koficu ktos5 wpadl na niego po drodze:

.1 prosze sobie wyobrazié, ten gbur nawet mnie nie prze-
prosﬁ‘”

Potok slow, a ty byc moze potakujesz bezwiednic glowa,
wice to narzekanie cnqgme si¢ dalej. Twoj sqsmd przy stoli-
ku zaczyna skarzy¢ si¢ na Pana Boga i caly §wiat, poczynajac
od wielkiej polityki, a koficzac na mxe;scawym burmistrzu.
Potem przychodzi kolej na sport, gdzie tez juz nie jest tak,
jak dawniej, na gospodarke i tak dalej. Czy mam kontynu-
owaé? Na pewno znasz takich ludzi i padala$ ich ofiarg.

Czasem, aby co§ unaocznié czy przeanalizowac przebieg
rozmowy, trzeba rzecz przejaskrawi¢. To indywiduum, ktd-
re si¢, jak to sobie wyobrazili§my, przysiadlo do twojego sto-
lika, to nie tylko zrzeda, lecz takze gadula, a do tego glosza-
ca same negatywne poglady.

Znamy ez odwrotnq sytuacje. Spotykasz osobe, ktora
wlasnie Zyje wspomnieniem jakiego$ cudownego zdarzenia,
wigc glodno marzy i wzdycha. Od razu si¢ orientujesz, ze jest
to denerwujgce jedynie weedy, gdy w ogdle nie interesuje
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cie przyczyna jej westchnief. Z drugiej strony jednak chet-
nie stuchasz osoby, ktdra opowiada o mitych sprawach, w do-
datku z wiarygodnym zachwytem.

Krétko mowiac, u zrzedzacego rozméwcey przeszkadza nam
nie tyle potok stéw, ile negatywny ich wydZwigk. Opisatam tu
sytuacje skrajna. Trzeba jednak od poczatku zaniecha¢ wszel-
kich narzekad, to wazne i pozyteczne, jesli — kontynuujge roz-
mowe — chcesz panowaé nad jej przebiegiem. Jest to istotne
zwlaszcza weedy, gdy nie jeste§ w najlepszym nastroju.

Jesli natomiast twdj rozmdwca zaczyna narzekaé, po pro-
stu mu nie wtoruj. Moze 1 wspdlne wycie do ksigzyca to dla
kogo$ podniosta chwila, lecz jak zdoby¢ si¢ potem na nastgp-
ne spotkanie z tym samym czlowiekiem (jezeli po takim na-
rzekaniu w ogdle jest jeszcze na to ochota)? WyobraZ sobie
wysitek wiozony w samo umawianie si¢: ,,Ach, jak mifo bylo
dowiedzieé sie o tylu ucigzliwodciach. Chetnie bym uslysza-
ta wiecej. Z przyjemnoécia spotkalabym si¢ z Panem jeszcze
raz, zeby kontynuowal te wspdlne narzekania...”.

Konieczne wtracenie

Niezbedna jest w tym miejscu pewna uwaga. Przez caly czas
moéwimy o nawiazywaniu kontaktu i rozpoczynaniu rozmowy
z kimé nieznajomym. Zazwyczaj czujemy sie niezmiernie
skrepowani, gdy ktos taki zaczyna nagle mdwi¢ o dolegliwo-
éciach menstruacyjnych lub-opowiada, jak bardzo cierpi, po-
niewaz opuscita go bliska osoba. Inaczej jest jednak w wypad-
ku przyjaciél. Z nimi nie tylko mozna, ale nawet trzeba
rozmawia¢ na smutne i drazliwe tematy ~ to wiasciwi ludzie
do wystuchania naszych zaléw. By zawrzec przyjaZn, potrze-
ba czasu. W fazie nawigzywania kontaktu, o ktérej tutaj mo-
wimy, spotyka si¢ dwoje obcych sobie fudzi i prébuje sig zo-
rientowad, czy zawieranie blizszej znajomosci w ogdle ma
sens. Zeby jakis kontakt przerodzil sig w zazylos¢, a péiniej
moze takie w przyjaZn, trzeba sie najpierw blizej poznad.
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Ten, kto spotykajac sie z przyjacielem, chce zwierzy¢ sie ze
swoich problemdw, réwniez powinien przestrzega¢ pewnych
regul gry, takZze przyjaZni bowiem nie mozna nadwerezad
w nieskoriczono$¢. Wygadac sie to wyrzuci¢ z siebie wszyst-
ko, co nas dreczy, lecz nie naraza¢ nikogo na wystuchiwanie
tego dziesiatki razy. Co$ takiego kazda przyjazi wystawia
na cigzka prébe. Moze warto zawrzed¢ z przyjacicimi ukiad,
w mysél kiérego wolno tylko raz zwierzy¢ sig z czegos, co nam
lezy na sercu, Potem nie powinno sig juz do tego wracaé, chy-
ba zZe sytuacja jest naprawde wyjatkowa i ,musimy” jeszcze
raz wszystko ,przewatkowac”. Jesli twéj przyjaciel bedzie go-
towy wystucha¢ wszystkiego po raz kolejny, to' mozesz to,
oczywiscie, zrobi¢. Wolno naturalnie opowiedzie¢ takzie
o nowych utrapieniach, gdyby w miedzyczasie problemy za-
czely narastad, ale tez tylko raz — by wyrzucic to z siebie.

Wré¢my do naszego tematu, czyli do kwestii nawigzywania
rozmowy. Wiemy juz, Ze piekielnie musimy uwazaé, by nie wy-
mknelo nam si¢ jakie$ peine zalu westchnienie. JesteSmy te-
raz, powiedzmy, w teatrze, gdzie z zachwytem ogladamy no-
woczesng inscenizacie klasycznego dzieta Fryderyka Schillera,
Don Carlosa. Podziwiamy réwniez wystré] wnetrza, w keérym
si¢ znajdujemy. W antrakcie dostrzegasz wérdd widzéw osobe,
z ktérg chetnie nawigzatby$ rozmowe. Teraz wazne jest, by
nie ztamat kolejnego tabu: Zadnych osobistych wyznan, to zna-
czy rowniez zadnego wyrazu osobistych upodobas. Czy istnie-
je bowiem co§ bardziej osobistego niz wlasny gust?

Weigz moéwimy o rozpoczynaniu rozmowy. PodZniej,
w trakcie dluzszej konwersacji, wyrazanie-indywidualnych
pogladdw 1 osobisty punkt widzenia sg wrecz pozadane, ale
na starcie mogg sprawié, ze druga osoba po prostu zamilknie
i na tym rozmowa si¢ skoficzy. Gdyby zostal stworzony grunt
pod osobista wypowiedz, byloby inacze;j.

Pozwoél, ze pozostang przy temacie teatru. Nieopodal
stoi mloda kobieta, patrzy zamyslona przed siebie i nagle za-
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uwaza, ze obserwuje ja pewien miody mezczyzna. Réwniez
spoglagda w jego strong, co dodaje mu odwagi, wiec do niegj
podchodzi. Jego pierwsze zdanie brzmi: ,,Cdz to za wspania-
la inscenizacja! Wreszcie od§wiezono tg staroé! Nie sadzi
Pani? Cudowna, nieprawdaz?”. Ona uémiecha si¢ z zaklopo-
taniem, baka moze co$ niezrozumiale, po czym si¢ odwraca.
Po prostu, by tak rzec, odebralo jej glos...

Co tutaj zaszio? Mlody czlowiek nie narzekat przeciez,
a mimo to mu si¢ nie powiodlo. Przekonajmy si¢c wicc,
o czym my$li kobieta, ktora bynajmniej nie znalazia si¢ tu
przez przypadek, jest bowiem milodniczky teatru. Uwiel-
bia zwlaszcza sztuki klasyczne, a wérdd nich szczegdlnie
Schillera. Tego wieczora czuje sie jednak zupelnie przytio-
czona nawalem wspdiczesnosci w spektaklu. Podcezas gdy
tak stala i my$li kiebily jej sic w glowie, zadawata sobie py-
tanie: ,,Czy naprawde mozna klasyczny tekst tak bez par-
donu posickaé? Gdzie na mifod¢ boskg podzial sic méj
Schiller?!”.

I nagle zbliza si¢ ten mlody czlowiek o otwartym spojrze-
niu, przyjaznej twarzy, ktory zdaje sie patrzeé na nig tak, jak-
by czytal w jej mySlach. Ona cieszy sie, widzac, ze podgza
w jej kierunku, gdyz ma ochote porozmawiaé z kims$ o tych
wszystkich kiebigeych sie w jej glowie mysSlach. Jurro,
z przyjacidtka, nie bedzie to mozliwe, tamta nie obejrzy
przeciez sztuki. A tu naraz co$ takiego! Ta euforia ze strony
nieznajomego, ktéry zachwyca sie czym§, czego ona nie po-
trafi w tym momencie zaakceptowaé... Czy naprawde jest
taka starofwiecka ze swoim upodobaniem do inscenizacji
wiernych oryginalowi i po prostu nie rozumie wspéiczesne-
go teatru? Z drugiej strony nie ma ochoty tlumaczyé si¢ ze
swych upodobar’l a tym bardziej przed kim§, kogo wecale nie
zna. Lepiej juz w ogble o tym nie rozrmawiaé.

Przypommj sobie teraz, co mowﬂ:smy o miejscach: sq
one inspiracja do spotkafn i nawigzywania kontaktdw. To
miejsce podsuwa ci temat. Moglo tak by¢ réwniez w wyzej
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opisanym przykladzie, gdyby nasz bohater powstrzymal si¢
troche¢ od robienia osobistych uwag i ujawniania swojego gu-
stu. Na poczatku rozmowy, w momencie nawigzywania
pierwszego kontakeu, skupmy si¢ raczej na samym miejscu,
a nie na tym, co si¢ w nim dzieje.

W tym przypadku punktem wyjdcia rozmowy mogt byc
teatr, potem mozna bylo przej$¢ do autora sztuki, a dopiero
na koniec do samego dramatu. Gdyby éw miody mezczyzna,
zanim zdradzil sie ze swoimi zapatrywaniami, spytat kobie-
te: ,,Co Pani sadzi o tej insccnizacji?” to moze doszloby
miedzy nimi do owocnej wymiany pogladéw 1 nawxqzahby
cickawy i satysfakqonu;ch I0ZMoOwe.

Pozwdl, ze przedstawmj, inng, ,lzejsza” wersje tego dialo-
gu. Zna;du;emy sic w malym mxe;skim teatrze, zbudowanym
pod koniec 031emnastego wicku, gdy 7 z,y i Schiller, chociaz on
sam w nim zapewne nie byl i nigdy za jego Zycia nie wysta-
wiono tutaj ani 5ednej jego sztuki. O tynr nasz miody boha-
ter dowiedzial sie z ulotki programowej

Miejscowe stowarzyszenie teatralne prowadzi bardzo ozy-
wiong dziatalno$¢, wiec i tym razem zorganizowano w hallu
niewielka wystawe podwiecong autorowi sztuki. Wszedzie
wiszg obrazy z czaséw Schillera i bardzo dobrze harmonizu-
je to z klatkg schodowg oraz foyer teatru. Przygotowano row-
nicz maly bufet, w ktérym mozna si¢ poczg¢stowad napojami
i przekaskami. Zupelnie nie pasuje on jednak do tego wne-
trza, jest to prawdziwy dysonans na tle stylu, w jakim zosta-
to ono urzadzone, bo to zwykly stét do tapicerowania przy-
kryty bialymi obrusami. Nasz bohater placi wladnie
za lampke szampana i jednocze$nie zauwaza kobiete opartg
o filar. Oddala si¢ od bufetu, przystaje na chwile posrodku
foyer i raz po raz zerka w jej strone, az wreszcie Scigga na sic-
bie jej spojrzenic. Mezezyzna stoi jeszcze pizez moment,
w kofcu, gdy nabiera pewnosci, ze kontakt wzrokowy zostat
nawigzany, rusza w jej strone. Dzieli ich zaledwie pie¢, szesé
krokow.

€ REEMAWIARILE

On: Ten teatr jest dokladnie tak stary jak ta sztuka. {Rozglada
sie przy tym nieco i dodaje): W ulotce programowej pisza, ze
zbudowano go piec lat przed prapremierg tego dramatu.
Ona: Jeszcze nie czytatam programu, ale wystawa tez pokazu-
je, ze Schiller i ten styl budowlany. doskonale do siebie pasujg.
On: Takze to zauwazylem. Dopasowano caly wystréj do jego
sztuki. A jak sie Pani podobata inscenizacja?

Ona: Troche czuje sie w tym jeszcze zagubiona. Wiasciwie to
wole bardziej tradycyjne interpretacje. Tutaj inscenizacja kié-
ci sig z' wymowg sztuki.

On: Tak jak ten bufet w hallu z resztg otoczenia. Trocheg mi to
przeszkadza. Jeshi jednak chodzi o inscenizacje klasykow, to
lubie nowatorskie ujecia.

Ona: Osobisécie nie mam nic przeciw nowemu spojrzeniu
na klasyke, ale w tym wypadku zmieniono calkowicie wymo-
we dziela. Markiz Poza jako terrorysta... no, nie wiem.

On: ja tego tak nie odebralem. Co wediug Pani mialo by¢
przejawem terroryzmu?

.1 tak dalej, i tak dalej. Obydwoje muszg teraz uwazaé, zeby
nic przegapi¢ dzwonka i wrdcié na czas na swoje miejsca.
Po tym ,wymuszonym” przerwaniu rozmowy wraz z koficem
ancraktu narzuca sie wprost pomyst kontynuowania jej w loka-
lu za rogiem przy lampce wina, gdzie mozna bedzie w spoko-
ju oméwié calosé przedstawienia. Czy Markiz Poza faktycznie
zostal ukazany jako terrorysta? A moze okaze sig, ze jest jedy-
nic zapalehcem, ktory nie zawsze wycigga trafne wnioski,
do konca pozostanie jednak bojownikiem o wolnos¢, jakim go
widzial i przedstawil Schiller i jak to zrozumial mezezyzna?
Mtody cztowiek rozpoczyna rozmowe od luznych uwag
na temat otoczenia, niczego specjalnie nie warto$ciujge, jak
przystafo na poczatek dialogu. Kobieta nawigzuje rozmoweg,
poniewaZz nie obawia si¢, Ze zostanie zraniona, Urazona czy
upokorzona. Gdy powoli zblizajg si¢ do tematu przedstawie~
nia, zdgzyli si¢ juz ze sobg nieco ,oswoic”. Jednoczesnie
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obydwoje przygotowujg si¢ do dyskusji, ktéra bedzie praw-
dopodobnie burzliwa, w ktérej — jesli ma to byé Zzywa wymia-
na zdaf — kazde z nich moze, a nawet musi powiedzieé co§
osobistego, zdradzi¢ wlasny punkt widzenia, takze wiasny
gust oraz wnies¢ posiadang wiedze. Teraz bowiem, po takich
przygotowaniach i ostroznym naprowadzeniu rozmowy
na wilaSciwy temat, dialog zyskal trwalsze podstawy i moze
si¢ dalej swobodnie toczyé. -

BOGATSZE SLOWNICTWO
TO.LEPIEL.PROWADZ

Czym innym jest nawigzanie rozmowy, a czym innym jej
prowadzenie. W ten sposdb dochodzimy do nierzadko napo-
tykanego problemu. Prawdopodobnie niewiele jest stow
w twoim jezyku, ktére bylyby ci obce. Mimo to korzystasz
jedynie z matej czesci ogdlnego zasobu stownictwa i czasami
— przede wszystkim w trakcie rozmowy — wypada ci z glowy
potrzebny wyraz. W tym przypadku, jak i we wszystkich in-
nych tutaj omawianych, obowigzuje jedna zasada: trzeba
twiczyC. Zasdb stéw mozna wzbogacié.

Cwiczenie

Jesli chcesz poszerza¢ swoéj zaséb slownictwa dotyczacego
spraw zawodowych, wybierz jedno z fachowych czasopism,
a jesli ma to by¢ stownictwo zwigzane ze sferg Zycia prywat-
nego, weZ ulubiony magazyn. Otwdérz czasopismo na dowol-
nej stronie i znajdZ jakikolwiek rzeczownik..Potem wymien
szybko wszystkie jego synonimy.

Nastepnie nie zastanawiajac sie, wylicz wszystkie skojarze-
nia, jakie przychodzg ci na myél w zwiazku z tym stowem. Po-
witdrz je, dzielac na pozytywne i negatywne.

Pamigtaj przy tym, ze nie wolno ci powtarza¢ raz wymie-
nionego pojecia.

O ROZMAWIANIU

Za pomoca nastepnej gry udoskonalisz swojg jezykowa kre-
atywno$¢. Rozpocznij krétkim zdaniem, a potem uzasadnij je.
Réwniez i to uzasadnienie musi zosta¢ uargumentowane, po-
dobnie jak kazde kolejne. Bedziesz zaskoczony, z jaka tatwo-
$cig potrafisz przechodzi¢ od tematu do tematu i jak daleko
mdgltby$ zabrnac¢, wychodzac od jednego, pozornie nieptod-
nego stwierdzenia.

Przyktadowa wypowiedZ brzmi: Ide na spacer.

- lde na spacer, by poby¢ na $wiezym powietrzu.

— Jestem na Swiezym powietrzu, bo to zdrowe.

— Jest to zdrowe, gdyz moge nawdycha¢ sie wtedy tlenu.
Wdycham tlen, poniewaz chce by¢ bardziej skoncentrowany.
Chce by¢ bardziej skoncentrowany, poniewaz musze do-
koriczy¢ pewna prace.

Musze skoriczy¢ prace, gdyz jedynie wtedy bede mdgt
zglosi¢ sie na egzamin.

Powinienem zglosi¢ si¢ na egzamin, bo wtedy bede mdgt
skoriczy¢ studia.

Koricze studia, poniewaz... | tak dale;...

Zamiast rozwija¢ takie ciagi mysSlowe, mozna sie postuzy¢
réwniez kartonikami i za ich pomocg ,majstrowac¢” swoje hi-
storyjki. W tym celu trzeba przygotowad¢ dwa stosy kartoni-
kéw, kazdy stos w innym kolorze, po okolo czterdziesci, pied-
dziesigt sztuk. Zal6zmy, ze jeden sklada sie z bialych kart,
a drugi z niebieskich. Na bialych kartonikach zanotuj tylko
rzeczowniki, a na niebieskich same czasowniki. W pierwszej
rundzie wyciggnij z kazdego stosu po jednym kartoniku i wy-
mysl na ich podstawie malg historyjke. W drugiej rundzie wy-
ciagnij z kazdego stosu po dwa kartoniki i wymysl kolejna hi-
storig, w trzeciej rundzie weZ na przyklad dwie niebieskie
i trzy biate karty i znéw wymysl na ich podstawie historyjke.




Ogladajac krecone z duzym rozmachem filmy kostiumowe,

zauwazyle$ na pewno, ze panowie, ktorzy-cz¢sto wystepuja
w mundurze, przy pierwszym przypadkowym spotkaniu
skladajg lekki ukion, przypuszczalnie stukajac tez obcasami.
Potem glo§no i wyraZnie wymieniaja swoje -nazwisko oraz
wszystkie mozliwe stopnie badZ tytuty. "+

Jak wyglada to dzi$, w kontaktach prywatnych? Czy rze-
czywiscie, cheae nawigzal rozmowe ze spotkang w przedzia-
{e pociagu zupelnie obcg osobg, musisz najpierw powiedziet:
_Pozwoli Pani, ze sie przedstawi¢: Halina Mayer”. Twoja
rozmbwezyni spojizy na ciebie ze sporym zdziwieniem, po-
czuje si¢ nawet trochg nieswojo, poniewaz uzna, Z¢ to ja
zmusza, by réwniez si¢ przedstawila, a wcale nie ma na to
ochoty. Na pewno nie ma tez ochoty na zbyt wiele zazylosci
z zupetnie nieznajomsg osobg. -

Wiele sie zmienito w kontaktach migdzyludzkich. Gdy
spotykasz kompletnie nieznang ci osobg w okolicznoSciach
pozbawionych osobistych akcentéw, trzeba sic dobrze zasta-
nowié, czy w ogdle sie przedstawiad. Jezeli ma to by¢ jedy-
nie luzna, niezobowigzujaca rozmowa dla zabicia czasu
w trakcie spozywania positku lub oczekiwania na pociag czy
autobus, mile przelotne spotkanie, mozna darowac sobie te
formalnoéci. ‘

Znalezienie wspélnego jezyka z zupelnie nieznajomg
osobg zawsze wymaga czasu. Najpicrw rozmawiacie o tym
i o owym, szukacie wspolnych tematdw, podobnych zainte-
resowan, a dopiero potem méwisz: ,, Tak w ogdle, to nazy-
wam si¢ Halina Mayer”.

Wiedy dla twojej rozmdéwezyni przedstawienie si¢ nie
bedzie juz zadnym problemem, poniewaz mingto wystarcza-

.jaco duzo czasu, by zawigzalo si¢ migdzy wami porozumie-
nie. Naturalnie, zawsze nalezy si¢ przedstawiaC na prywat-
nych przyjeciach. Najlepiej nawigzaé w takiej sytuacji
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do okazji, z ktdrej zorganizowano spotkanie, lub do osoby go-
spodarza: ,Czes¢, jestemn Martyna, najlepsza przyjacidtka
pani domu” albo: ,,Nazywam si¢ Adam Hofner, studiowalem
razem z solenizantem”.




W!;J% J/ sferze zycia prywatnego wielu ludzi uwaza potoczne
¥ rozmowy za zdecydowanie prymitywng forme konwer-
sacji, s3 bowiem blahe i na niezbyt wysokim poziomie. Te sa-
me osoby wiedzg jednak doskonale, ze w codziennym zyciu

zawodowym takie podejicie jest malo praktyczne. Tutaj luz-

na wymiana zdan poprzedza i koAczy zazwyczaj wlaciwe roz-
mowy stuzbowe, prowadzone osobidcie i przez telefon. Poga-
wedka to stosowna, a nawet konieczna faza wstepna, zanim
przejdzie sie do meritum sprawy. Trudno§é takich rozméw
polega na umiej¢tnosci podjecia w odpowiednim momencie
wlaSciwego tematu, zbyr diugie pogawedki w chwili, gdy
czas ucieka, s3 bowiem nie tylko nie na miejseu, ale takze
kosztujg. '

Nie zapominajmy o swobodnej pogawedce, prowadzac ne-
gocjacje zawodowe. Jako ich element sktadowy, stwarza ona
solidne podstawy do dalszych rozméw wprowadzajac przyja-
zng atmosfer¢. Mozna to potem w mistrzowski sposdb wyko-
rzystat.

SWOBODA KONWERSACH W SRODOWISKU ZAWODOWYM

Swobodng pogawedks winny réwniez kofnczyé sic wazne
rozmowy, co stuzy podkresleniu dobrych stosunkéw i gwaran-
tuje utrzymanie kontaktu, ktdéry moze sie okazaé korzystny
nie tylko dla intereséw firmy, ale 1 dla twojej wlasnej kariery.
Rozpoczynajge i koficzge codzienne rozmowy zawodowe w ten
wlaénie sposob, robisz to catkiem automatycznie, potrafisz
przeciez profesjonalnie podejs¢ do kwestii komunikowania
sie ze swoimn partnerem w interesach.

Dla wielu z nas trudno$ci pojawiaja sie, z chwilg gdy na-
gle na plaszczyZnie zawodowej trzeba nawigzaé rozmowe,
ktbra w calodci sprowadza si¢ wylgcznie do swobodnej poga-
wedki. W ten sposdb zndéw docieramy do gléwnego tematu
tej ksigzki.

Jak dotad schemat nawigzywania kontakeow odnosiliSmy
przede wszystkim do sytuacji z zycia prywatnego. Metoda
swobodnej rozmowy jest jednak pomocna rowniez w mniej
lub bardziej przypadkowych kontaktach zwigzanych z Zy-
ciem zawodowym. Mam tu na mysli az nazbyt dobrze znane
i nie bardzo [ubiane spotkania podczas imprez zakiadowych
i z réznych innych okazji, gdzie schodzi sie wicksza liczba
0s6b, réwniez takich, z ktdrymi bezpoSrednio nie pracujesz.

Gdy spotyka sie ,tylko” zespdl wspdlpracujgcy ze sobg
na co dzief, to bez problemu znajduje sie temar, wokot
ktérego moze pdiniej krazyé rozmowa. Tam jednak, gdzie
pojawiaja si¢ pracownicy z innych dzialéw albo zaproszeni
zostajg klienci i dostawey, niektérym ludziom z o wiele
wickszym trudem przyjdzie zagajanie i prowadzenie swo-
bodnych rozméw.

W zyciu zawodowym brak zdolnoéci komunikowania sie
jest zawsze przeszkoda, a utrudniaé kontakt moze zaréwno
nie§mialod¢, jak i zbytnia wynioslod¢. Podczas gdy w sferze
prywatne] powsciggliwodé, z powodu ktérej straciles ,jedy-
nie” okazj¢ do mitej pogawedki w pociggu, jest do wybacze-
nia, w zyciu zawodowym takie zachowanie moze mieé faral-
ne skutki.




Kto na plaszczyZnie zawodowej unika kontaktu z innymi,
z pewno$cig nie zrobi kariery. Na podstawie swobodnej roz-
mowy tatwo mozna ustali¢, z kim warto rozpoczaé wspolpra-
ce, a kto si¢ jeszcze do takiej wspotpracy nie nadaje i trzeba
nad nim popracowaé, nim zacznie w profesjonalny sposéb ob-
racaé sic w kregach zawodowych. W przeciwiefistwie do Zycia
prywatnego, gdzie latwiej zej$¢ z drogt osobom, z ktdrymi nie
potrafimy si¢ dobrze porozumieé, w zyciu zawodowym jest to
niemal niemozliwe. Tutaj okolicznoéci, zadania, miejsce i plan
dziafania, krétko méwigce, powszedni dzieft pracy decyduje
o tym, kto z kim musi umie¢ wspdipracowac.

Oczywiscie takze w stuzbowym kontekscie do nawiazania
kontaktu trzeba uwaznego patrzenia i stuchania. Doskonale-
nie wilasnego postrzegania zawsze jest korzystne, jezeli
chcemy uniknaé blokady komunikacyjnej. Spostrzegawczosé
sprzyja bowiem sprawnemu prowadzeniu rozmowy, ten, kto
zauwaza woko! siebie wiele szczegdlow, z tatwoscia znajdzie
zawsze jaki$§ nowy temat i porozmawia o rozmaitych zagad-
nieniach.

W wypadku konwersacji na gruncie zawodowym wiedza
ogbélna z pewnoscig tez nie zaszkodzi. Nawet jesli ogranicza
si¢ czesto jedynie do danego przedsiebiorstwa i dotyczy glow-
nic zagadnien gospodarczych, i tak warto od czasu do czasu
wtracic do swojej wypowiedzi jaka$ btaha uwage, poniewaz
daje to czas na uporzadkowanie mysli, by ponownie skupié
sic na zasadniczym temacie. Poza tym ,dygresje” stuzg za
podstawe ,wlasciwej” rozmowy, ktora prawdopodobnic od-
bedzie sic dopiero kilka tygodni pdZnie;.

Bez wahania moze wspinac si¢ tylko ten, kto ma pod so-
bg solidny grunt. Chodzi tu bowiem o co$§ wigeej niz tylko
o spedzenie paru minut fub nawet paru mitych godzin na po-
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gawedce z nieznajomym. Od przebiegu twoich rozmdw zale-
zy korzystny lub niekorzystny rozwdj twojej kariery. Mozesz
narazi¢ jg na szwank, a nawet uniemozliwi¢, gdy bedziesz
prezentowal siebie w zbyt agresywny czy tez zbyt osobisty
sposob. Jesli natomiast catkowicie odbierze ci mowe, mo-
zesz stracié wazng szanse. Im wiecej wiemy, tym wiecej ma-
my mozliwosci, by takie putapki omingé.

POTKNIECIA | TEMATY. TABU

Pod zadnym pozorem nie nalezy snué ideologicznych wywo-
déw i pouczac. Mam tu tez na mysli charakterystyczne dla
niektbérych poczucie misji i wigzacg si¢ z tym nictolerancje.
Chodzi tu zaréwno o zwolennikdéw okreslonych opcji poli-
tycznych, jak i entuzjastdw promocji zdrowego trybu zycia
lub tez czlonkdéw pilkarskiego fanklubu i innych tego typu
stowarzyszenf, skupiajacych rozmaitych zapalencow. Pozwdl-
cie, ze wyjaénie to na kilku przykiadach.

Jedli kto§ jest wegetarianinem, nie musi podczas $wia-
tecznego pizyjecia w pracy siegaé po szynke, tylko dlatego,
ze inni jedzg migso 1 wedliny. Wegerarianka sigga spokojnie
po ser i nie robi z tego zadnej sprawy. Jezeli temat zejdzie
na przyzwyczajenia Zywieniowe, moze powiedzieé, ze jest
wegetarianka, bo jej to odpowiada, 1 ze od dawna na wszyst-
kich imprezach i przyjeciach znajduje wspanialy wybér po-
traw bezmiesnych. W zadnym wypadku nie wolno jej jednak
ynawracaé” innych fub wmawiaé im wyrzuty sumienia. Tak
jak ona chciataby byé akceptowana ze swymi pogladami,
upodobaniami i gustem, tak i jej jedzacy migso i ryby sgsiad
oczekuje tego samego.

Zastandwmy sic z kolei nad kwestig osobistych pogladow
na temat partii politycznych, czyjej§ przynaleznosci do par-
tii badZ tez preferencji wyborczych. Poprowadzenie rozmo-
wy w tym kierunku grozi niewiarygodnym zanizeniem jej
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poziomu, niewykluczone, ze zdania padajgce w takiej dysku-
sji zaczna przypominaé ,,madroéci” wypowiadane przy kuflu
piwa. Kro§, kto opowie sie za ,niewlasciwg” partig, moze
pdZniej pozegnac si¢ z nadziejami na pomyélne zalatwienie
spraw sluzbowych.

JAK NAJMNIE] SZCZEGOLOW
Q.ZYCIUERYWATNYM

Przyjmijmy, zZe twoja firma po raz pierwszy organizuje wspol-
ny wyjazd dla pracownikéw wszystkich dziatéw. Cieszysz sic
na my$l o tym, ze poznasz osobiScie ludzi, z ktérymi do tej
pory kontakrowaled si¢ tylko przez poczte elektroniczng lub
telefonicznie.

W autokarze siedzi obok ciebie pani Becker. Nie znasz
jej, nie przypominasz sobie, zebys kiedykolwick z nig rozma-
wial przez telefon. Po kilku grzecznoSciowych uwagach ty-
pu: ,, To naprawde $§wietny pomyst ze strony kierownictwa”
lub: ,Mamy niesamowite szczeScie, ze jest fadna pogoda”,
pani Becker zaczyna opowiadaé historie swojego zycia. Opo~
wiada o wszystkim od ,zarania dziejéw”: o.narodzinach j iej
trO_]kl dzieci, totainym stiesie w rodzinie, pomcwaz nie mo-
ze ,zagoni¢” meza do pomocy w domu, az po ostatnig jej
operacje. Potworne, pomyélisz sobie w tym momencie. Naj-
wazniejsza zasada prowadzenia potocznych rozméw, ktorej
nalezy przestrzegaé przy pierwszym spotkaniu, brzmi:

O prywatnych sprawach méw tylko na marginesie i wy-
lacznie wtedy, gdy sg przyjemne.

Nie zameczaj, proszg, siebie i innych drobiazgowymi
opowiesciami o chorobach i uktadach rodzinnych. T'wéj roz-
mdwca z milg chegeig wystucha za$ relacji o jakim$ przyjem-
nym zdarzeniu z zycia codziennego, w ktérym brate§ udzial
i o ktdrym potrafisz dowcipnie opowiedzieé (jesli nalezysz
do o0s6b z poczuciem humoru).

L
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Wspominasz matg przygode z urlopu, gdy wsiadies do
niewlaSciwego autobusu, albo zabawng pomyike, kiedy to
wziagle§ nows sgsiadke za kolezanke swojej Zony.

Réwnie nieprzyjemne wrazenie wywieramy na rozmow-
¢y, gdy ten nadmiar prywatnoSci wdziera si¢ do rozmowy
w formie rozwieklych usprawiedliwief i zawitych tluma-
czeh z popelnionych bledéw lub tego, ze sie spdinilidmy.
Nie sadzg, bys byl szczegblnie zachwycony, gdyby kolega
z innej fili1, kedrego nigdy przedeem nie widziale§, wpadt
zdyszany, zalgc si¢ glodno, ze nie mogt przejrzeé dokumen-
tacji projektu po godzinach, poniewaz jego zona teZ pracuje
zawodowo, a on, biedaczek, musi bezusrannie pomagac
w domu i nigdy nie ma chwili prawdziwego spokoju, by sie
nalezycie przygotowaé... i tak dalej. Jezeli juz ktod przycho-
dzi na spotkanie nieprzygotowany, postapitby na pewno le-
piej, przyznajgc si¢, Ze si¢ przeliczyl z czasem i zdazyt jedy-
nie pobieznie przejrzeé dokumentacje, ale w najblizszym
czasie to nadrobi.

Czy mozna uzna¢ za wlaSciwe zachowanie pani Mavyer,
ktdra najpierw kaze na siebie czekaé, a potem obszernie wy-
jadnia, ze rano byla w domu awantura, po ktorej musiaiajesz—
cze raz zrobi¢ sobie makqaz pomcwaz plerwszy rozmazal si¢
od lez? W taklej sytuacji lepxq juz uciec si¢ z koniecznosci
do drobnego klamstwa czy tez opowiedzieé jakic§ wezedniej
przezyte zdarzenie, ktore zabralo stosunkowo niewiele cza-
su w pordbwnaniu z faktyczng przyczyng. To moze byé cos
w tym rodzaju: ,,Dzisiaj rano byla awaria $wiatel na skrzyzo-
waniu, a policjant kierowal ruchem tak jako$ » niesprawiedli-
wie«. W kazdym razie musialam czekaé cale wieki, nim
wreszcie uczynil gest w mojg strone”.

Dopuszczalne sg oczywiscie male pogawedki o ostatnim
lub najblizszym urlopie, o weekendowych rozrywkach, na
przyklad obejrzanym musicalu czy odbytej wedrdwce. Mowi
to co$ na temat twojej osobowosci poza obszarem spraw za-
wodowych, ale bez przekraczania granic intymnoéci. Raczej




SZTUKA NAWIAZYWANIA PIERWSZEGO KONTAKTU

nie powinno si¢ kry¢ z wlasnymi upodobaniami, choé nie na-
lezy si¢ nimi chetpié.

By nie przebra¢ miary w opowiadaniu wiasnych history-
jek, postuz si¢c testem, kibéry zapewne pomoze ci znalezé
wiaSciwe granice. Zadaj sobie pytanie, czy chcialby$s wystu-
cha¢ historii o tym, co ci si¢ wiaSnie przydarzylo, z ust owej
pani, ktéra przypadkowo stoi obok ciebic w warzywniaku.
Jesli tak, to mozesz jg opowiedzie¢ tej nicznajome;j. Jesli nie,
to posiuchaj, co mdéwig inni, i we wlasnych wypowiedziach
nie wykraczaj poza tematyke, ktdrg preferuje otoczenie lub
ktorg narzuca powdd przebywania w danym miejscu.

KOMPLEMENTY,
yA

YR.

Kto prawi innym komplementy, zdradza sic z wiasnymi
upodobaniami, przy czym zaklada, ze w stu procentach zga-
dza si¢ to takze z gustem komplementowanej osoby.

Zazwyczaj uwazamy, ze kto$, kto nosi taka a nie inna bi-
zuterie, kro ubiera si¢ w okre$lony sposéb, czyni to z we-
wnetrznego przekonania, znajdujge w tym zadowolenie.
I czesto faktycznie tak si¢ dzieje. Mimo to odradzalabym tu-
taj prawienie komplementdéw. Stale obowiazuje nas ta sama
zasada: najpierw musimy si¢ postaraé o solidny fundament
dla naszej rozmowy, a dopiero potem, wspierajac si¢ na nim,
bedziemy w stanie uniknaé ewentualnego bigdu czy nieprzy-
jemnej reakcji ze strony naszego rozmowcy. Wowezas istnie-
je szansa, ze nasze komplementy zostang dobrze przyjgte.

I prosze was, moje drogie, nie czekajcie tylko na mife sto-
wa pod wilasnym adresem. MezczyZni takze lubig, gdy sie
ich chwali lub wyraza im uznanie. Przedstawi¢ trzy rozne
przyklady, po czesci autentyczne, a po czgéci zmyslone.

Magdalena Berger, kobieta w $rednim wicku, spotyka sie
z przyjacidtkami na kawie. W trakcie spotkania stara si¢ je
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przekona¢, ze nie jest dobrze, gdy nieznajomi z miejsca sy-
pia komplementami. Zeby lepiej to u§wiadomic, opowiada
o raczej ucigzliwych obowigzkach towarzyskich, wigzacych
sie z pozycja zawodowa jej meza oraz jej wlasng. Maz nalezy
do organizacji skupiajgcej przedstawicieli jego profesji, ktéra
ma zwyczaj organizowania co pare lat wielkiego balu. Oby-
dwoje, Magdalena i jej maz, nie sa zbyt dobrymi tancerzami
i baldw nie lubig, lecz pojawiajg sig, bo tak wypada.
Rodzice Magdaleny zafundowali jej ~ jako mlodej dziew-
czynie — piekielnie droga kreacje z okazji balu na zakoficzenie
kursu tanecznego. Moze ja nosié¢ do dzi§, gdyz suknia odzna-

cza sie klasyczng elegancja. Nigdy jednak za nia nie przepa-

data i nadal jej nie lubi, mimo ze zaklada jg — przybrang roz-
nymi dodatkami — na te znienawidzone bale. Teraz wyznaje
swym przyjacidtkom, ze gdy kto§ prawi jej komplementy,
w jej glowie klgbig si¢ tysigee mysli: ,Zauwazyl, ze zachowa-
tam zgrabng figurg?”, ,Naprawde nie widzi tego, ze ta kiec-
ka ma juz dwadzie$cia lat?” albo jeszcze inaczej: ,,’Ta to mu-
si mie¢ gust, skoro jej si¢ cos takiego podoba. Dla mnie to
niedorzeczne”. Gdy tak opowiada swoja histori¢, dla jej
przyjacibtek staje si¢ jasne, ze ostroznos¢ w obsypywaniu in-
nych komplementami jest rzeczg nader rozsadna.

Kolejny przykiad dotyczy dwojga miodych ludzi. Dziew-
czyna siedzi w barze naprzeciwko miodego mezczyzny. Jest
jeszcze nastolatka i ma na sobie mlodziezowe ,ciuchy”. Tym,
co rzuca sie w oczy, jest jednakze sygnet, ktdéry nosi na ser-
decznym palcu. Mezczyzna mowi: ,Ale super piericiefl”.
Dziewczyna wstaje, burkngwszy co§ nieprzyzwoitego pod no-
sem. Mlodziehca zatyka, poniewaz powiedzial to w dobrej
wierze i bez przesadnej intonacji. Nie wie jednak, ze ten
pierscien to rodzinna pamigtka, i dziewczyna wcale nie ma
checi go nosié, ale odkad skoficzyla szesnascie lat, zaklada go
whrew swojej woli. Chociaz ciagle prébuje si¢ przeciwstawiac
woli rodzicéw, jak dotad nie odnosi to zadnego skutku. Kom-
plement miodego megzezyzny byl wige dla niej nieprzyjemny.
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Wyobraz sobie teraz jeszcze inng sytuacje. Miala$ tyle
pracy, ze nie zdazyla§ nawet upraé swych sukienek lub za-
nie$¢ ich do pralni chemicznej. Tymczasem masz przed so-
ba wazne spotkanie. Zagladasz do szafy, gdzie znajdujesz
tylko jedng czystg garsonke badZ jedna czysta sukienke, kto-
rej jednak wyjatkowo nie lubisz. Musisz wybiera¢: albo zato-
zysz co§ czystego, czego jednak nie znosisz, albo ,,wylowisz”
co§ mniej §wiezego z kosza na brudng bielizng. Oczywiscie
decydujesz sie na czyste ubranie. Zaktadasz je, spogladasz
w lustro i stwierdzasz, ze wygladasz ¢®ropnie. Motywujesz
sie do wyjscia, powtarzajac sobie raz feszcze, iz wazniejsze
jest, by $wiezo pachnieé, niZ to, ze ma si¢ na sobie ladng su-
kienke lub ulubione spodnie. W koficu kupita$ t¢ rzecz, ked-
rq teraz na siebie ubrata§, poniewaz ci si¢ podobata (chot
moze bardzo krotko).

Wreszcie wychodzisz. Koncentrujesz si¢ na czekajgee)
cie rozmowie i prawie juz zapomniala$ o tym, co masz na so-
bie. Podchodzisz do waznego dla ciebie rozméwcey. No
i na samym wstepie ten sympatyczny czlowiek prawi, rzecz
jasna, komplement na temat twojego ubioru. I jak si¢ teraz
czujesz? Jaki wplyw bedzie to mialo na przebieg tej waznej
rozmowy? To tyle, jeli chodzi o ulubione, ale i znienawidzo-
ne komplementy! »

Przyczyng potkniecia moze byé nie tylko przedwczednie
wypowiedziany komplement. Istnieje jeszcze cos, co powo-
duje, ze pochwatla na poczgtku rozmowy robi raczej nieko-
rzystne wrazenie. Nie kazdy pocrafi przyjmowaé komple-
menty. Waga tych dobrych i peinych uznania siéw zostaje
przez wielu ludzi umniejszona. I tak na pochwale tadnej su-
kienki szybko odpowiada sie, ze kupiono jg na wyprzedazy,
a chwalone osiggnigcia bagatelizuje sie, mowige: ,,’To prze-
ciez nic szczegblnego, kazdy by to potrafiil”.

Skad si¢ to bierze, ze nie potrafimy otwarcie cieszy¢ si¢
z prawionych nam komplementdéw, chociaz wewnetrznie
sprawiaja nam one rado$é, co wigcej, pragniemy ich? Gzgsto
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wiaze si¢ to z napomnieniami i przyganami rodzicow, ktbrzy
jako dzieciom wpajali nam, zebyémy nie byli przemadrzali
i zebySmy nie oczekiwali uznania za nasze sukcesy. Typowe
napomnienie brzmialo mniej wigcej tak: ,BgdZ skromnal
Nie wolno si¢ tak wywyzszac!”.

Zanim sobie to w pelni uSwiadomimy, rodzicielskie na-
pomnienia urastajg do rangi dogmatéw i zaczynaja kierowaé
naszym zachowaniem wobec obcych, ale takze wobec znajo-
mych 1 przyjaciol.

CHWALENIE OSIAGNIEC ZAWODOWYCH

Chwalenie osiggnieé w pracy takze jest komplementem i ni-
gdy za wiele tego rodzaju pochwal, jedli sg zastuzone — nie
nalezy jedynie postugiwaé si¢ pochlebstwami. Takze tutaj
istnieje jednak niebezpieczenstwo, ze twd] rozméwea, kie-
rujge si¢ falszywg skromnoscig, odrzuci stowa uznania. Gdy
chwalisz sukces, umiejgtnodci, sposdb prezentowania sie
twojego rozmdwey, moze si¢ zdarzyé, ze zamiast uprzejme-
go: ,Dzickuje” uslyszysz: ,To byl szczeSliwy traf, ,, To byl
przypadek, ze'mi si¢ udalo” lub: ,Kazdy by to potrafil”.

Nie pozwoél si¢ zniechecié, nie rezygnuj z prawienia
komplementéw i ze slow uznania, ale poczekaj na odpo-
wiedni moment. Nie spiesz si¢, porozmawiaj troche o tym
i 0 owym, przygotuj grunt pod bardziej osobistg czeéé rozmo-
wy, kiedy taka uwaga bedzie czym§ naturalnym.

Z drugiej strony, gdy tobie ktos prawi komplementy, gdy
styszysz pod-sweim adresem dawno oczekiwane slowa uzna-
nia, gdy jaki$ klient chwali ci¢ przed innymi za niezawodnosé,
wtedy po prostu podzickuj i okaz w sposéb naturalny swa ra-
do$¢. Skromnos¢ jest pigkna, ale nie zawsze pozyteczna.

Oczywiscie, zupelnie nie na miejscu jest pyszalkowata
odzywka typu: ,,Kazdy ma to, na co sobie zastuzyl”, ,/ To by-
to jasne, ze tylko ja dam sobie z tym radg” czy tez: ,,Kto po-




SZTUKA NAWIAZYWANIA PIERWSZEGO KONTAKTU

trafi coé osiggnaé, ten dobrze zarabia i moze sig naprawde
elegancko ubraé”. Zamiast tego ciesz si¢ po prostu, Z€ zosta-
te§ doceniony, co daje zdrowe poczucie wiary we wlasne si-
ty i pewnos¢ siebie.

Whorawdzie trzeba umieé radowaé si¢ zasluzonym uzna-
niem, ale potem trzeba tez umieé przejsé nad tym do po-
rzadku dziennego. Gdy kto$ ci¢ chwali, poniewaz nadzwyczaj
dobrze wykonale§ jakie§ zadanie, nalezy po prostu powie-
dzieé: ,Dzickuje, byla to dla mnie prawdziwa przyjemno§¢”
albo: ,, Troche sie nad tym napracowalem, wicc tym bardzigj
mnie cieszy, ze méj wysilek zostat deceniony. Dziekuje”,
a w innej sytuacji: ,Dziekuje. Czuje si¢ w tej sukience na-
prawde dobrze”.

Stabosci czynig nas godnymi wspélczucia. Przyznanie sig
do slaboéci wzmacnia nas, ale nie odkrywaj ich przed kim§,
jesli nie zostaniesz o nic zapytany.

Kiedy prowadzisz swobodng rozmowe, wydobywanie sfa-
bosci na $wiatlo dzienne w nadziei, ze druga osoba bedzie
probowata umniejszy¢ ich znaczenie lub im zaprzeczy, nie
jest szczegdinie mife ani dla ciebie, ani dla twojego rozmow-
¢cy. Takie zachowanie przypomina raczej ,polowanie na kom-
plementy”. Przykladowo, kto$, kto méwi: ,Ach, ten kostium
nie lezy na mnie niestety tak idealnie, jak na pani Maier!”,
poluje przeciez jedynie na komplement w rodzaju: ,Alez
skad, lezy $wietniel”. Zrezygnuj z wymuszania pochwat i stow
uznania, ciesz si¢ natomiast z komplementéw dobrowolnie

. wypowiedzianych pod twoim adresem!

Kto bez przyczyny zaczyna narzekaé, ze czego$ nie potra-
fi, ten szybko robi wrazenie osoby mato kompetentnej. Spo-
tykasz na przykiad kolege z pracy, ktdry jak i ty przyszed!
do firmy na zorganizowany dla pracownikéw wyklad, na co
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dziefi pracuje jednak w terenie. Znasz go tylko z rozméw te-
lefonicznych, zatatwiala§ juz dla niego pewne sprawy.
W przerwie gawedzicie ze sobg. On sie przedstawia i stwier-
dza, ze praca w terenie jest dla niego powolaniem, Ze im
wiccej jest w drodze, tym lepiej si¢ czuje. W twoim przypad-
ku jest zupelnie inaczej: pracujesz w biurze, wiec nie musisz
nigdzie jezdzi¢ i odnajdywaé adreséw. Mimo to mowisz:
,Jezdzenie samochodem to nie dla mnie. Przy duzym ruchu
czuje sie catkiem zagubiona. Szczegblnie kiopotliwe jest
szukanie miejsc do parkowania. Nie potrafic parkowac ty-
fem, a miejsca do parkowania przodem tak trudno znalezc”.

W rezultacie wypadia$ gorzej, niz na to zaslugujesz. Umie-
jetnosé kierowania samochodem nie ma bowiem zadnego
zwiazku z twoimi zawodowymi kompetencjami. Jest tez ma-
to prawdopodobne, by$ to ty potrzebowata czegos od swego
kolegi. To on bedzie musial zdaé sig na twoja sprawnosc
w prowadzeniu rozméw telefonicznych, gdy trzeba bedzie
cof dla niego wynegocjowat. Potrafisz to przeciez bardzo do-
brze, ale przedstawita§ si¢ w tak negatywnym Swietle, ze
w twoim rozmowcy automatycznie rodzg si¢ watpliwosci,
czy warta jeste$ pienigdzy, jakie ci placg na tym stanowisku.

Czy naprawde trudno jest powiedzieé: , To musi by in-
teresujace — tak sie ciagle przemieszezac. Méj dzief pracy
wyglada nieco inaczej. Z wielkim §wiatem kontakrujg sig
przez telefon. To tez jest cickawe. I czgsto bardzo pomocne
dla tych, ktérzy pracuja w terenie”.




& aréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym podsza—
Mwowy probicm w zakresie komunikacji to wczqgmf;cne
meznajomej osoby do rozmowy. N;esfychamc wazZne jest tu
naw:qzame kontaktu Wzrokowego, rownie i1stotne okazuje
sn@ tez ,zgranie postaw”. Zagajenie rozmowy uiatw:ajq pyta-
nia otwarte, zatem najpierw zadajesz pytame Zaczynajace sic
od zaimka pytajnego. Pytanie to powinno dotyczyc otocze-
nia, a wige I‘ﬂIBJSC‘a, w ktorym przebywacie ty i twdj poten-
cjalny rozméwcea. Dobrze by bylo, gdybyé poprzedzil je krot-
kim zdaniem od siebie.

Okolicznoéci, w ktorych prowqdm si¢ r0ZMOWY prywatne
1 stuzbowe, réznig sie w mmegszej Iub w1¢kszej mierze. Od-
mlenny charakter takich rozméw dotyczy zaréwno ich zawar-
tosci trcscmwej ;ak 1 celu, keéremu stuzg. W sferze zawodowe;j
gotowosc do nawigzywania i prowadzénia swobodnych roz-
mdw to wazny sposdb przygotowywama gruntu pod sukces
w interesach i pomoc w rozwuamu wlasnej kariery, jest wiec
rownoznaczna z kluczows umiejetnoscia funkcjonowania
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w spoleczefistwie. Opanowanie sztuki konwersacji jest ko-
nieczno$cig dla wszystkich, ktérzy cheg co$ osiagnaé w swoim
zawodzie. ’

Zawieranie nowych znajomo$ci ma poméc i we wspinaniu
sie po kolejnych szezeblach kariery. Diatego tez, inaczej niz
w wypadku pogawedek na przystanku, musisz zadbaé o to, by
twdj rozmowea mégl cig w firmie bez trudu odnaleZé. Musisz
koniecznie przedstawié mu sie z nazwiska oraz wymienié pel-
niong przez siebie funkcje, dzigki ktorej jestes w tym wiadnie
miejscu, bierzesz udzial w tej wladnie imprezie.

Powinno to wygladaé tak: najpierw uprzejme pozdrowie-
nie, potem przedstawienie si¢ z imienia i nazwiska oraz po-
danie petnionej w firmie funkeji.

Pozwél, ze zndw przytocze pewien przyklad, Twoja no-
wa rozméwczyni przedstawia sig: ,,Dobry wieczér. Nazywam
sic Aneta Wagner-Schneider, jestem zastepcy kierownika
dzialu rozwoju badawczego firmy Peter Herberger and CO,
zajmujqcej si¢ produkcjy oprogramowania komputerowego.
Jestem dzi§ po raz pierwszy na spotkaniu firm wspdipracuja-
cych”. Stuchajgcy musi w tym wypadku wchionaé wiele in-
formacji naraz. By¢ moze zbyt wiele. Jednoczeénie musi roz-
strzygnaé, co jest tu istotne i co cheiatby zapamietad.

Dla zabawy przeczytaj ten ciag informacji ktéremus ze
swoich znajomych (zréb to na dodatek szybko i niewyraz-
nie), a nastepnie sprawdz, co pozostalo mu w pamieci. Zo-
baczysz, ze ten ,test” nie wypadnie zbyt dobrze.

Wazne jest, by zawczasu wyobrazi¢ sobie tego typu sytu-
acj¢, poniewaz twd] potencjalny, jeszcze nieznany ci roz-
méweca moze sie okaza wplywowa figurs, jesli chodzi o dzie-
dzing kontaKt6W zawodowych. Dlatego tez przedstawiaé sic
powinna$ ,etapowo”, aby osoba do ktorej méwisz byta w sta-
nie wchlongé i przetworzyé otrzymane informacje.

Wystarczy powiedzieé: ,Aneta Wagner-Schneider, firma
Herberger. Dziefi dobry”. Druga osoba odpowie prawdopo-
dobnie w ten sam sposdb, podajac swoje nazwisko i miejsce
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zatrudnienia: ,,Dzied dobry. Bergmann, salon samochodowy
Bergmann”. Powstrzymaj sie na razie od wymieniania swojej
pozycji i objadniania powoddw, dla ktérych si¢ tu znalazlas.
W trakcie rozmowy z pewnoécig bez trudu to uzupetnisz,
kiedy twéj rozmédwca bedzie juz gotowy do odbioru dalszych
informacji. Musza one dotrzeé do jego $§wiadomosci, tak by
mbg! je zapamigtad i sensownie wykorzystaé w powszednim
dniu pracy z pozytkiem dla was obojga.

Dialog moglby wygladaé nastgpujaco:

— Aneta Wagner-Schneider, firma Herberger. Dzien dobry.

— Dzief dobry. Bergmann, salon samochodowy Bergmann.

— Jestem dzi§ po raz pierwszy na tym spotkaniu koope-
rantow.

— Och, ja zawsze w nich uczestniczg. Co Panig tu spro-
wadzifo?

— Jestem od niedawna zastgpcg kierownika dzialu rozwoju.

— Czy nie wspomniala Pani, ze u Herbergera?

~ Tak, w firmie Herberger and CO.

— A to cickawe. Przed dwoma dniami zastanawiali$my sig,
czy nie powinni§my unowoczeéni¢ naszego systemu kompu-
terowego... (1 tak dalej...).

WYMIENIAC TEZ IMIE
CZY-TYLKO.NAZWISKO?

Czy w trakcie przedstawiania si¢ nalezy wymieni¢ swoje
imie? W ramach treningdw telefonicznych i akwizytorskich
oraz w poradnikach dotyczacych prowadzenia rozméw bar-
dzo czesto zaleca sie wymienianie zarbwno nazwiska, jak
i imienia. W rzeczywistoici przedtuza to formalno$¢, jakg
jest przedstawianie sig. Poza tym nie kazdemu musi to od-
powiadaé, nicktdérzy podawanie imienia i wymaganie tego
samego od rozméwcy mogg uznaé za przekraczanie granicy
scosunkow stuzbowych.

ROZNICE_ MIEDZY ROZMOWA ...

Osobiscie wywodze¢ si¢ z branzy dziennikarskiej 1 aktual-
nie zajmuje sie doradztwem w dziedzinie public relations.
W artykutach prasowych podawanie imienia jest rzeczg po-
wszechnie przyjeta. Juz podczas pierwszych praktyk nowi-
cjusze dowiaduja si¢, ze jedna z nieodlgcznych czesei dobrze
opracowanej wiadomogci to imig. Dopiero imig i nazwisko
nadaje komu§ tozsamo$é i wiadczy o niepowtarzalno$ci oso-
by. Ponadto podanie imienia ulatwia rozméwcey ,zarejestro-
wanie” i zapamigtanie nazwiska.

Kazdy, naturalnie, ma prawo przedstawia sig, jak chcee.
Kto$, kto sie czuje lepiej i pewniej, wymieniajac jedynie
swoje nazwisko, moze oczywiScie bez problemu pomingé
imie i nie zmuszac si¢ do czegos, co mu nie odpowiada.

Uczestniczac w rdznego rodzaju spotkaniach towarzyskich
organizowanych przez twojg firme, z pewnoScig juz nie raz
miale$ wrazenie, ze jakad osoba jest ci skad$ znana. Mimo to
nie przypominasz sobie ani jej imienia, ani peinionej przez
nig funkcji. Myslisz sobie: ,,Gdzie$ juz widzialem t¢ twarz...
Ale gdzier”.

Mozna sprébowaé podejsc i powiedzieé: , My si¢ skad$ zna-
my. Z Pani pomocg zaraz sobie przypomne”. Nie sadze jednak,
by bylo to najbardzicj udane rozwigzanie. Jesli bowiem ta dru-
ga osoba nic sobie nie przypomina, stawiasz j3 w niemitej sytu-
acji lub sam wychodzisz na niezrgcznego podrywacza.

Bardziej elegancko wypadiby$ niewatpliwie, zblizajac sig
do tej osoby, nawigzujac z nig kontakt wzrokowy, a nastgp-
nie wymieniajac swoje nazwisko i funkeje, jak to juz zaleca-
fam wczeéniej. W ten sposob nie tylko rozpoczynasz rozmo-
we, ale | poznajesz nazwisko zagadnigtej osoby. Uslyszawszy
je, potrafisz sobie najcz¢Sciej przypomnieé takze okoliczno-
ici poprzedniego spotkania. Wowczas mozesz bez trudu do-
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daé: , Teraz, gdy wymienita Pani swoje nazwisko, przypomi-
nam sobie, skad my sie znamy. Byli§my razem na otwarciu
targbw handlowych. Wtedy wprawdzie duzo si¢ dzialo, ale
Pani twarz jako§ utkwila mi w pamieci”. Jezeli nawet
po usiyszeniu nazwiska niczego sobie nie przypominasz, po-
gawed? jeszcze chwile — predzej czy pdiniej twoja pamigé
sic odblokuje. Wredy mozesz powiedzieé: ,Gdy tak Pani
stucham, wydaje mi sie, Ze musieliémy bra¢ udzial w tym sa-
mym spotkaniu. To bylo chyba jakies trzy lara temu. Spo-
tkanie dotyczylo...”. I juz jesteécie ,starymi znajomymi”.

DOLACZANIE
DO GRUPY.ROZMAWIAJACYCH

Kiedy mamy ochote z kim§ pogawedzié, nie zawsze przeby-
waja wokdt wytacznie samotnie stojgce lub siedzace osoby.
Czesto otaczajg nas grupy rozmawiajacych osob i z wielkg
checig bydmy do ktdrejs z nich dotgczyli. Czasem okazuje sig
to nawet prostsze niZz nawigzanie kontaktu z pojedynczym
czlowiekiem. ) .

Na festynie ulicznym, w kinowym hallu, na imprezie za-
kiadowej, przy zimnym bufecie lub w duzej sali seminaryjnej
stoi kilka rozmawiajacych z ozywieniem oséb. Co istotne,
znajdujesz sie na spotkaniu publicznym, a nie na party dla
osob samotnych, szukajacych partnera.

W trakcie jednego z takich towarzyskich — oficjalnych lub
pdtoficialnych — spotkan, staft w poblizu grupy rozmawiajgcych
ze sobg ludzi, tak bys slyszal, o czym méwig. Przybierz odpo-
wiednig poze — niech wyczuja, ze ,ktod si¢ zbliza”. Odczekaj
i daj do zrozumienia, ze sluchasz, a zarazem nawigz kontakt
wzrokowy z osobg méwiges i lekko potakuj glowa, Ten gest
oznacza aktywne stuchanie, a nie aprobate dla czyjej§ wypowie-
dzi. Potakujac glowa, nie dajesz tez do zrozumienia, jaloby$ byrl
tego samego zdania. Stuchajge, dowiadujesz sig, o co chodzi,
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i mozesz si¢ zorientowac, czy warto si¢ do tej grupy przylaczyé.
Przybrawszy poz¢ zainteresowanego tematem rozmowy, po-
czeka) na korzystny moment i1 wtedy wigcz si¢ do niej. Takie
korzystne momenty trafiajg sie zwlaszcza wtedy, gdy temat do-
biega kofica lub zaczyna przerastaé rozmowedw.

Po pierwsze:

Temat dobiega korica. Rozméwcy na moment mitkng, ponie-
waz wszystko zostalo powiedziane i nie warto wyczerpanego
juz watku na nowo podejmowac. Lepiej porozmawiacd
o czym$ innym. Masz teraz wyhér: albo — stuchajgc weze-
$niejszej rozmowy — podchwycites wskazéwke co do tematuy,
ktéry wprawdzie nie zostat podjety, ale z niewerbalnych reak-
cji uczestnikéw rozmowy mozesz wnioskowad, ze zostalby
przyjety z zaciekawieniem, albo poruszasz calkiem nowy te-
mat, ktéry nawigzywalby do celu spotkania (lub tez miejsca,
jezeli jest w nim co$ ciekawego, o czym warto rozmawiac),
W pierwszym przypadku mozesz zacza¢ tak: ,Z zaintereso-
waniem sie Paristwu przystuchuje. Wspomnieli Paristwo wia-
$nie o... W zwiazku z tym nasuwa mi sie...”.

W drugim przypadku rozpoczynasz podobnie: ,Z zaintere-
sowaniem Parstwa sfucham. Z pewnoscig wspélpracujecie,
jak i ja, z firmg X, w przeciwnym razie nie bytoby nas tutaj.
Dla mnie... Co dotad bylo dla Paristwa...2”.

Po drugie:
Rozméwecy potrzebuja niezaleznego eksperta. Grupa dyskutu-
je na jakis temat i nie znajduje zadnego rozwiazania. Tak sie
sktada, Ze jest to twoja specjalnosé (co wcale nie jest takie nie-
mozliwe, w koricu jeste$ na tym spotkaniu firmowym z powo-
du twoich kwalifikacji zawodowychl) albo zajmowates sie
tym juz kiedy$ bardzo szczegétowo.

Zaczynasz stowami: ,Slucham Paristwa z zainteresowaniem...”
i dodajesz: ,Rozmawiacie Paristwo wilaénie o...: na ten temat
czytalem ostatnio interesujgcy artykut. Mowa w nim...".




Takze na spotkaniu o charakterze czysto prywatnym mozesz
wystapic w roli eksperta, poniewaz znalazle§sie na nim z okre-
slonych przyczyn osobistych i masz duzg wiedzg ogélna.

Oczywidcie, mozesz rowniez wlgczye sic bezposrednio
do toczace) si¢ rozmowy. Dobrze jest jednak otrzymaé naj-
pierw niewerbalne przyzwolenie — najlepiej od wiodgcego
rozmdwcy. Najprodciej dolgczyé do grupy dyskutantow,
uznawszy za eksperta ,,przywbdce grupy”. Prosisz go o radg,
pytasz o zdanie, o jego punkt widzenia. Sami przeciez za-
wsze czujemy si¢ dowartoSciowanti, gdy kio§ docenia nasze
kompetencje, nieprawdaz? W ten sposéb zdobywasz sprzy-
mierzenca, ktory w dodatku wiedzie prym w grupie. Z pew-
noscig chetnie odpowie na twoje pytanie i w ten sposob zin-
tegrujesz si¢ z grupg. Oto wiec stale$ si¢ juz jednym z nich.

»Przywodce” fatwo rozpoznal jeszcze w trakeie obserwo-
wania grupy. Jest on najbardziej aktywny, wnosi najwigcej
do dyskusji, ma duzo pomysiéw, a pozostali rozmodéwcy naj-
czesceie] akeeptujg jego wypowiedzi, co jednak weale nie mu-
st oznaczat, ze sg tego samego zdania, co on. Dyskutuje si¢
na tematy przez niego poruszane, lecz w zadnym razie nie
wyklucza to réznicy zdan i wyrazéw krytyki.

W grupie, ktéra uformowala si¢ przypadkowo, dominuja-
cq role gra zazwyczaj ten, kto najwiccej moéwi. Bardzo szyb-
ko okazuje si¢ jednak, czy ma szanse na to, by staé sie fak-
tyczinym jej liderem, gdyz jego wypowiedzi sg weryfikowane.
Jezeli rzeczywiscie jest najbardziej kompetentny i ma solid-
ng wiedzg, zostaje zaakceptowany jako osoba inspirujgca
1 wzbudzajaca zaciekawienie do tego stopnia, ze poszczegol-
ne osoby pozostajg przy nim, nie szukajgc innych partnerdw

.do rozmowy. )

Bywa i tak, ze dwie osoby ,wspoizawodniczg” o role lide-
ra. Naprzeciw przywodcy ,,z urzedu” staje wdwczas jego opo-
nent. Wskutek tego grupa moze si¢ rozpas¢ na dwa ,obozy”.
To daje komu$ z zewngtrz mozliwos$¢ odegrania roli media-

tora. Moze on pombc przeanalizowaé odmienne punkty wi-
dzenia i poszukat elementow zbieznych. Jest to z pewnoscia
trudniejsze niz dofaczenie do grupy, keora ma rylko jednego
~przywddce”; ale je§li dzieki takiej mediacji uczestnikom
dyskusji udaje si¢c odzyskaé réwnowage, sg wdzieczni 1 tym
bardziej cenig sobie nowego rozmdwee.




{

}mowxhsmy juz wszystkie punkty, zebraliSmy wszelkie
porady 1 wskazowki. Mysle, ze nadszed! czas na pod-

sumowanie i U_]QCI(:T cgow schemat.

1. Uwarunkowania

Kto chce sig nauczy¢ wszedzie z tatwoscia nawigzywad kon-
takty, powinien juz zawczasu stara¢ sie byé na biezgco
z wszelkimi mozliwymi aktualnosciami i doskonali¢ swojg
zdolnos¢ percepcji. W fazie przygotowawczej uczysz sie shu-
cha¢ uwaznie i doktadnie obserwowac otoczenie, poniewaz
wiagnie miejsce | powdd twojej w nim obecnoéci mogg dac
pretekst do nawiazania rozmowy, dzieki czemu unikniesz kre-
pujacych sytuacji.

2. Miejsce jako punkt wyjscia rozmowy
Nie tytko ciebie, takze i inng osobe przywiodly w dane miej-
sce okreslone zainteresowania, potrzeby, motywy, wiec oby-
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dwoje nie jestescie tu przypadkiem. Miejsce moze by¢ punk-
tem wyjscia rozmowy. Jeszcze nie wiadomo, jakie szczegdlne
zainteresowania czy sprawa sprowadzily tutaj te osobe, moze
sie to wyjasni¢ dopiero w trakcie rozmowy, ale w momencie
jej nawigzywania jest to nieistotne.

Tyle na temat przygotowarn i nastawienia sie na pierwszy
kontakt z nieznajornym.

3. Kontakt wzrokowy - postawa - raport

Nawiazywanie kontaktu zaczynamy niewerbalnie, od gry
spojrzen, starajac si¢ znaleZ¢ i utrzymac kontakt wzrokowy.
Przybierasz $wiadomie okreslong poze i przygladajac sie two-
jemu potencjalnemu rozmdwcy, zwracasz uwage na mowe
ciala. Wysylasz podobne sygnaly, kiére w sposéb niewerbal-
ny wyrazaja twoja chec¢ nawiazania kontaktu, takie jak szcze-
re spojrzenie czy ,otwarta” postawa. Jest niestychanie wazne,
bys wykonujac okreslone gesty, zachowywatl sie wobec przy-
szlego rozméwey jak jego lustrzane odbicie.

Przybierasz taka poze, jaka przybrata interesujgca cie
osoba, i zwracasz uwage, czy ona réwniez powtarza twoje
gesty, czy nieswiadomie wysyla do ciebie podobny komuni-
kat. Obserwuj tez jej zachowanie, w momencie gdy kopiu-
jesz jej postawe: czy nie zmienia pozy i czy sie nie odwra-
ca? Jezeli to, co oboje wyrazacie poprzez jezyk ciala,
~wspotbrzmi” ze soba, to znaczy, Ze masz juz grunt pod roz-
poczecie rozmowy.

4. Pierwsze zdanie

Nastaw sig na podjecie inicjatywy, czyli na wypowiedzenie
pierwszego zdania i zadanie pytania. W przeciwnym razie
moZe sie zdarzyé, Zze oczekiwanie na poczatek rozmowy
znacznie sie wydtuzy. Druga strona moze bowiem zwlekaé ze
zrobieniem pierwszego kroku albo nawet i w ogéle nie otwo-
rzy¢ ust. Wéwczas raz na zawsze stracisz okazje do nawigza-
nia kontaktu.
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5. Zadajemy pytania otwarte, nie zaczynamy jednak od stéw-
ka ,dlaczego”
Przygotowales pytanie zaczynajgce sie od zaimka pytajnego,
czyli pytanie otwarte, dotyczace miejsca; w-ktdrym sie znaj-
dujesz. Pamigtasz przy tym, by nie uzywac stowa ,dlaczego”.
Za pomoca innego stéwka formulujesz pytanie, spodziewajac
sie wyczerpujacej odpowiedzi, zawierajacej duzg liczbe in-
formacji. Zastanawiasz sie réwniez nad krétkg wypowiedzig
od siebie, w ktdrej jednak wystrzega¢ sie bedziesz ujawniania
wiasnego gustu oraz zbyt osobistych wynurzei, zwlaszcza zas
narzekari i negatywnych opinii o czymkolwiek.

Obserwujgc otoczenie, catkowicie skupiasz si¢ na miejscu
i znajdujacej sie naprzeciw ciebie osobie. Zeby rozpoczac
w delikatny sposéb i od razu da¢ do zrozumienia, Ze zalezy ci
jedynie na luZnej pogawedce, poprzed? pytanie wypowie-
dzig, w ktdrej zawrzesz nieco wlasnych obserwacji. Taka wy-
powied? to dobry wstep do rozmowy, potem mozesz juz za-
da¢ pytanie.

6. Uwazne stuchanie jest podstawa rozmowy

Twdéj rozméwcea udziela mniej lub bardziej obszernej odpo-
wiedzi. Ty za$, posiadlszy umiejetnos¢ wnikliwego stuchania,
zwracasz teraz baczng uwage na reakcje, z jakg spotkata sig
préba nawigzania przez ciebie rozmowy. Musisz sig przeko-
nac, czy zagadnieta osoba jest zainteresowana tematem. Gdy-
by tak nie bylo, natychmiast to zauwazysz. Z jej wypowiedzi
bedziesz sie starat wywnioskowa¢, co moze by¢ dla niej inte-
resujace, poszukasz innego punktu wyjscia rozmowy, co nie
jest dia ciebie problemem, zakiadajac, ze masz duzg wiedze
ogélna.

7. Ciag wypowiedzi

Jesli odpowiedZ na twoje pytanie byla obszerna i szczegdfo-
wa, to z reguly wystarczy dla podtrzymania rozmowy dodad
cof od siebie i nie trzeba diuzej zadawac pytan. Jezeli nato-
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miast odpowiedZ jest zdawkowa, sprébuj raz jeszcze nawig-
za¢ dialog. Mimo lakonicznej odpowiedzi zdgzyles$ sig juz
czego$ o swoim rozméwcy dowiedzied.

fnnymi -stfowy, chodzi o to, zeby zndéw powiedzied¢ cos
od siebie i zada¢ kolejne pytanie otwarte, kierujgc sie juz jed-
nak tym, co wczesniej ustyszelismy. Nastepna odpowied? by-
wa z reguly nieco bardziej wyczerpujaca, tak wiec teraz — pé-
ki rozmowa sie toczy — mozesz sig réwniez swobodnie
wypowiadac.

8. Przerwa w rozmowie i raport

Jesti zobaczysz, ze rozmowa zaczyna zamiera¢, pozwél na to,
by przez moment zapanowata cisza. Takie chwile milczenia
sg czymé zupetnie normalnym. Mozesz wtedy ponownie po-
stuzy¢ sie technikg raportu, to znaczy znéw $wiadomie przy-
biera¢ takie pozy, jak rozmdweca, odzwierciedlajac jego posta-
we. Pozytkiem z takiego zachowania jest przy okazji mite
odczucie, ze co$ w trakcie tej krétkiej pauzy w rozmowie
mozna robic i nie trzeba sie zadreczad pytaniem: ,Co ja mam
teraz powiedziec?”.

Ogo6inie rzecz biorac, przerwy stajg sie torturg tylko wtedy,
gdy je sobie uswiadomimy. Jezeli siedzi obok siebie dwoje bli-
skich przyjacidl, to przerwy sq oznaka panujacej miedzy nimi
atmosfery porozumienia | wzajemnego zrozumienia. W kon-
takcie z obcymi, gdzie naturalnie nie ma mowy o bliskosci, ta-
kich chwil milczenia wolelibysmy uniknad, gdyz wydajg nam
si¢ one nie na miejscu w tym stadium znajomosci.

9, Nowy poczatek

Gdy rozmowa zacznie ,kulec”, skup sig na raporcie i pomysl
nad nowym pytaniem otwartym. Chce przez to powiedziec,
ze powinienes rozpoczgC rozmowe na nowo, to znaczy
po raz kolejny powiedzie¢ co$ od siebie i zadac pytanie. Nie
wracaj jednak do tego, o czym byla mowa dotychczas - sko-
ro ta cze$é rozmowy utknela w martwym punkcie, nie miafo-




by to wigkszego sensu. Zacznij od czego$ innego, co dotad
pojawito sie w tle, a czego nie wzigte$ pod uwage, albo podej-
mij zupetnie nowy temat, korzystajac z pomystu, kiéry podsu-
wa ci otoczenie i o kiérym jeszcze nie opowiadales.

W ten sposéb rozmowa przestanie sie urywac i znéw sta-
nie si¢ pfynna wymiang zdan: raz ty cos méwisz, a raz twdj
rozméwca. Kiedy potrzeba jakiejs nowej informacji, ktéres
z was zadaje kolejne pytanie, zeby wyréwnac ten informacyj-
ny deficyt. Teraz, gdy rozmowa juz od diuzszego czasu prze-
biega w atmosferze porozumienia, mozna sobie bez proble-
mu pozwoli¢ na prawienie komplementéw, opowiedzenie
czegos$ osobistego, a nawet odrobing ponarzekaé. W narze-
kaniu trzeba jednak zachowa¢ umiar, by nie zepsu¢ pierw-
szego spotkania, zwlaszcza jesli miatoby sig sta¢ poczatkiem
nowej znajomosci.

BADZ ZAWSZE PRZYGOTOWANY

Oméwiony tu schemat postepowania musisz mieé zawsze
przed oczami. Przedled? go w myslach krok po kroku. Anali-
zuj dawne, zmarnowane okazje lub siedzgc naprzeciw obcej
osoby, ,odegraj” z nig w my§lach dialog, w rzeczywistosci
weale jej jednak nie zagadujac.

Gdy czeka cie rozmowa z szefowa, z twoim szezegdlnie
waznym klientem, jezeli musisz na nowo wynegocjowaé wa-
runki dostaw lub zakupu towaru, gdy udajesz sie na rozmo-
we¢ 0 pracg, krétko méwige: gdy decyduje sie twoja zawodo-
wa przyszios¢, to oczywiscie nie szczedzisz wysitkéw, zeby
si¢ do tej wymiany zdaf gruntownie przygotowaé. Dlaczego
wige nie postgpowaé podobnie réwniez wtedy, gdy w gre
wchodzg inne, prywatne okolicznoscei, gdy chodzi o spotka-
nie na ,obrzezach” zycia zawodowego albo gdy planujesz sa-
motng diugg podrdz pociagiem i cheialbys ja spedzié na mi-
fej pogawedce? Zastanawiasz sie, co ubraé, co zabraé ze sobg,
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czy co§ przywozié, a jedli tak, to co, natomiast o ewentual-
nych rozmowach i o tym, co méglbys powiedzieé, z reguly
nie myslisz.

Jakby to bylo, gdybys odtad zaczgt powaznie podchodzié
do takich przypadkowych rozméw, gdzie$§ na marginesie
twojej zawodowej codziennosci, i dobrze sie do nich przygo-
towal? Nie wydaje ci sig, ze czulby$ sie wtedy o wiele bar-
dziej pewny siebie?

Skup sie najpierw na kontaktach zawodowych i przygotuj
si¢ jak najlepiej do nast¢pnej okazji nawigzania rowarzyskiej
rozmowy. Potraktuj te przygotowania (prawie) tak samo su-
miennie, jak przygotowania do kluczowych rozméw stuzbo-
wych, decydujgeych o powodzeniu intereséw. Takie spotka-
nia moga bowiem przynies¢ ci wigce] korzysci zawodowych
niz twoje wspaniale projekty. Mozesz wéwezas mimocho-
dem wspomnieé o swoim nowym pomysle. Wazne jest, by
nie zapomnial wezesniej stworzyé podstaw rozmowy, zadbaé
o porozumienie 1 atmosfere korzystng dla wymiany mysh.

Powiniene§ przygotowywac si¢ nie tylko do spotkafl zwia-
zanych ze sferg zycia zawodowego, lecz takze do rozmaitych
spotkaf na co dzien. Moze do nich doj$¢ w trakcie zakupéw,
w kinie, na spacerze, w parku — sam wiesz az nadto dobrze,
gdzie najczgsciej bywasz. Aby byé gotowym na taka prywat-
ng rozmowg¢ towarzyska, wymysl sobie fikcyjng pogawedke,
tak jak to czynisz, gdy przygotowujesz si¢ do rozmowy z na-
uczycielkq syna albo do kupna samochodu.

A SO
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iedy$ wreszcie faza przygotowywania si¢ w myslach do-

“*.biegnie kofica i rozpoczniesz nawigzywanie kontaktow.
Takze wtedy nie zapominaj jednak o potrzebie éwiczenia.
Jesli cheesz dojsé do wprawy, inicjuj luZne pogawedki z moz-
liwie jak najwicksza liczbg 0s6b, najlepiej z takimi, kedre cig
specjalnie nie interesujg i nie sq zbyt wazne dla ciebie | two-
ich plandw.

Aby uczucie niepewno$ci nie miafo do nas zadnego dostg-
pu, musimy sobie dobitnie uswiadomié, Ze to, co robimy, to
tylko éwiczenie, ze uczymy si¢ nowego sposobu postgpowa-
nia. W trakcie nauki kazdemu zdarzajg sie bledy, bez nich nie
mieliby§my motywacji do dalszych éwiczen. Jesli bowiem nie
dowiesz sie, i to nie dowiesz sie za sprawg innych, kiedy war-
to nad soba popracowaé, byé moze pogubisz si¢ wsrod tych
niezliczonych, nie najistotniejszych zasad. Dlatego tez biedy,
ktére mogle$ sobie dzicki innym u$wiadomié, sg prawdzi-
wym darem, poniewaz wskazuja, w ktdrg stron¢ powinny
zmierza¢ twoje wysitki, jesli pragniesz dokonaé zmian,
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Kazda prébe nawigzania kontaktu nalezy po fakcie pod-
sumowaé i przeanalizowaé. Usunaé przyczyny, dla ktérych
rozmowa przebiegata inaczej, niz to sobie zakiadalismy, t nie
doprowadzita.nas do wyznaczonego celu, moze bowiem tyl-
ko ten, kto sobie te przyczyny wczeéniej uswiadomi. Spo-
rzadZ liste pytah kontrolnych, mniej wiecej takg:

Co bylo moim celem?

W jakim stopniu udalo mi si¢ go osiggnac?

Czy to, co osiggnelam, jest dla mnie satysfakejonujace?
Jedli nie: kiedy i z jakiego powodu co$ si¢ nie powiodio?
Co zrobie nastgpnym razem inaczej?

Czy jestem zadowolona z (dotychczasowego) wyniku?
fezeli nie: czego brak, bym mogta powiedzied, ze je-
stem zadowolona?

-

-

R N N

Moze uznasz to za pizesade, bo jeste§ przekonana, ze takiej
listy nie potrzebujesz. Skoro tak, to w porzadku. Na pewno
wielu Czytelnikom wystarczy spojrzenie na schemat 1 zaraz
przystepuja do dzialania, Mimo to nie rezygnuj na pocz'gtku
ze sporzqdzama listy pytan liontroinych przyczym si¢ ona
do wzmocnienia twojego poczuc;a wewnetrznej pewnosci
i utatwi ci wiadciwe postf;powame.

Poza tym jest tez spora liczba Czytelnikdw, ktérzy nie
odwazg si¢ od razu przystqpac do dziatania. Dla nich takie
przyblizanie zagadnienia etapami moze si¢ okaza¢ pomocne:

1. Najpierw éwiczenie w myslach, gdzie nie moze dojs¢
do potkniecia, moZemy jedynie poczué si¢ nicpew-
nie, podobnie jak si¢ to dzieje w rzeczywistoSci.

2. Gdyby tak si¢ fakeycznie stalo, umozliwitoby ci to za-
razem kontrole nad procesem dojrzewania do testu
praktycznego. Jesli potrafisz odtwarzaé w myslach
sytuacje nawigzywania kontaktu tak czesto, jak tylko
chcesz, za kazdym razem czujgc si¢ dobrze 1 pewnie,
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oznacza to, Ze jeste§ juz gotdw na przejicie do na-
stepnego etapu ¢wiczen.

3. Gdy zblizysz sie do pierwszego potencjalnego roz-
mowecy, czyli obcej osoby, ktdra tak naprawde nie be-
dzie ci¢ interesowala, ponownie zaznasz uczucia nie-
pewnosci. Tym razem jednak nie bedzie ono dla
ciebie czym$ nieznanym, a co istotniejsze, wiesz juz,
ze po dostatecznie diugim i intensywnym éwiczeniu
uczucie to po prostu ustepuje.

4. 'Takze podczas rzeczywistej rozmowy niemile uczu-
cie niepewnosci bedzie stopniowo zanikaé, a po dzie-
sieciu, dwudziestu lub tez i nieco wiekszej liczbie
prdb zniknie catkowicie, po prostu go nie bedziel

Wéwczas mozesz juz podjaé wyzwanie, jakim sg spotkania
z ludZmi, ktérzy — przynajmniej na pierwszy rzut oka
- co§ dla ciebie znaczg. Od dawna umiesz rutynowo zapa-
nowaé nad pojawiajgcym sie niekiedy niemilym uczuciem
braku pewnoéci, co pozwala ¢i na prowadzenie swobod-
nych rozmoéw towarzyskich. Wysilek wiozony w nauke si¢
oplacil.

JAK. TO-WYGLAD

W kolejnych partiach tekstu przedstawie kilka mozliwosci
spontanicznego prowadzenia rozméw. Przykiady te majg po-
moéc w lepszym przygotowaniu sie do sytuacji prakeycznych.

Obserwujemy kobietg wchodzacg do dobrej, typowo miesz-
czahskiej restauracji. Jest to kobieta pracujgca. Niechetnie
jada samotnie obiady, lecz zaden z jej kolegébw nie miaf
ochoty si¢ dzi§ przylgczyé, wigc ma nadziejg, ze znajdzie
w lokalu sympatyczne towarzystwo. Przyjmijmy, ze kobieta
ta nazywa si¢ Mariola Steinmann.

ZAPANU] NAD SWYMI OBAWAMI

Mariola Steinmann przysiada si¢ do obcego mezczyzny. Pyta
oczywiscie przedtem, czy miejsce jest wolne. ,Tak” — odpo-
wiada mezczyzna, wiec Mariola dziekuje i zajmuje miejsce
przy stoliku. Przed mezczyzng lezy jadiospis, on jednak juz
(lub jeszcze?) go nie przeglada.

Kobieta odczekuje moment, rozglada sie wokolo, a jedno-
czesnie zwraca uwage na osobe, z ktérg chciataby nawiazad
kontakt. Czy jest nastawiona nieprzychyinie? Czy spojrzata
na nig z zaciekawieniem? Jaka poze przybrala: swiadczaca
o otwarciu czy raczej o niecheci do nawigzania kontaktu? Pa-
ni Steinmann czuje, Ze jej towarzysz przy stoliku nie mialby
nic przeciwko rozmowie.

W poblizu ich stolika znajduje sie akwarium z rybkami. Sa-
siad pani Steinmann spoglada od czasu do czasu w tamta stro-
ne. Nie robi tego bezwiednie, lecz zdaje sie faktycznie zainte-
resowany.

Mariola Steinmann (postanawia nawigzac¢ rozmowe): Widze, ze
wciaz Pan zerka w kierunku akwarium. Znam akwaria petne ryb
lgdujacych potem na talerzu, a te tutaj to chyba rybki ozdobne?
Jak Pan uwaza, co to za gatunek?

On: To sa wszystko ryby akwariowe, uwielbiam sie im przygla-
da¢. To dziata tak uspokajajgco.

Ona (spoglada w kierunku akwarium): Tak, sa rzeczywiscie
wspaniale... i jak blyszczg. Na mnie to dziata rozweselajaco.
Nigdy sie zbytnio nie interesowatarmn rybami akwariowymi.

Wariant A

On: Ja tez nie mam pojecia o rybach, podobnie zresztg jak
i 0 innych™zwierzetach domowych. Podoba mi sie jednak ten
pomysi.

Ona: Przyjemnie jest im sie tak przypatrywad. Mimo to jestem
teraz glodna. Czy byt tutaj kelner i przynidst moze jadtospis?
On: Tak, ja juz zaméwilem, ale on pewnie zauwazyl, Ze sie
Pani dosiadia i zaraz tu przyjdzie.
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(Mariola przeglada jadtospis i wybiera co$ dla siebie. Na-
stepnie, gdy podchodzi kelner, sklada zaméwienie i wraca
do rozmowy. Teraz potrzebuje jednak nowego pomystu, po-
niewaz temat akwarium okazat sie¢ niezbyt plodny).

Ona (czeka, az jej towarzysz zostanie obstuzony, i zaczyna raz
jeszcze): Smacznego! To wyglada przepysznié. Czy wolno za-
pytac, co to whadciwie za potrawa, ktorg Pan zamowill

On: Dziekuje. To satatka z owocéw morza, ale w tej restaura-
cji przygotowuja ja naprawde wspaniale. Przede wszystkim
dodajg mnéstwo $wiezych ziél. Nie mam jednak pojecia, jakie
przysmaki faktycznie znajduja sie na moim talerzu. W kazdym
razie smakuja urlopem i Oceanem Spokojnym.

Ona: Teraz oprocz glodu ogamia mnie tesknota za podrézami,
aczkolwiek nigdy jeszcze nie bytam nad Pacyfikiem. Jak dotad, nie
opuszczatam Europy. Jesli dobrze zrozumiatam, to w Pana przy-
padku jest zupelnie inaczej. Jakie kraje $wiata juz Pan zwiedzif?
On: Rzeczywiscie, doé¢ duzo podrézowatem. Bylem w USA,
w Australii, kilka razy na Karaibach, za kazdym razem bytem
zachwycony.

Ona: Australia. Juz nie raz rozwazatam tg mozliwosc. Co sig
Panu tam najbardziej podobato?...i tak dalej.

Wariant B o

On: Tak, ryby to moje marzenie, ale dobrze wiem, ze nie dat-
bym sobie z tym wszystkim rady.

Ona: To mnie dziwi. Co takiego trzeba przy nich robic?

On: Akwarium musi by¢ regulamie czyszczone, trzeba sie
troszczy¢é o karmg, wszystkie urzadzenia musza sprawnie
dziata¢ i by¢ konserwowane. W koricu s3 tam zywe stworze-
nia, ktére do bytowania potrzebuja okreslonych warunkéw,
a mnie czesto nie ma w domu, bo wyjezdzam stuzbowo.
Ona: Ma Pan oczywiscie racje. Zwierzat nie wolno zaniedby-
waé. Poza tym ~ skoro Pan tak czesto wyjezdza, to tez niewie-
le by sie Pan nimi nacieszyt. Znam ten bdl. Ja chciatabym miec
psa, ale tez czesto nie ma mnie w domu, a pies jest jeszcze bar-
dziej wymagajacy, jesli chodzi o pielegnacje i utrzymanie, niz
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ryby. Dlatego tez zrezygnowatam ze swojego marzenia. W za-
mian za to lubig po pracy péjs¢ do restauracji lub na spacer.
On: A to interesujace. Ja w kazdej wolnej chwili chodze
na wedréwki po gérach...

...i tak dal€j, poniewaz rozméwcy znaleZli nowy, interesujacy
temat, kiéry obojgu odpowiada.

Inny spos6b nawiazania rozmowy

Kobieta zaczyna: ,Jestem tutaj juz piaty raz i za kazdym razem
kuchnia serwuje mi nowa niespodzianke. Czy zagladat Pan
juz do menu? Jakie specjaly dzisiaj proponujg?”.

Wariant A

On: Tak, zamdwitem dia siebie kaczke z satfata.

Ona: Safata i kaczka — brzmi nieZle. Przy tej pogodzie jest to
z pewnoscia najlepszy pomyst. Teraz zerkne, co mnie skusi.
(Mezczyzna podaje jej karte i Mariola zaglada do niej).

Ona (po chwili}: Zdecydowatam sie. Mysle, ze tez sprébuje
kaczki z salatg. W tej restauracji lubie jednak nie tylko kuch-
nie, podoba mi sig tez atmosfera.

On: O, jest moja kaczka.

Ona: No, to smacznego! Ciekawa jestem, jak bedzie Panu
smakowata.

On (prébuje): Doprawdy wysmienita!

Ona: jest tu caly szereg naprawde dobrych lokali, w ktérych
mozna przyzwoicie zjes¢ i przyjemnie posiedziec.

On: Wiem, dopiero co, bo w zeszlym tygodniu, bylem u Wio-
cha. To zupetnie nowy lokal, znajduje sie na sasiedniej ulicy.
Ona: Nie bytam tam. Ja chodze zwykle do tego przy ulicy He-
ilmanna.

On: ...ten tez znam, tam najbardziej mi smakuije... (i tak dalej).

Nowy wariant

Ona (zaczyna jak wyze]): Jestem tutaj juz pigty raz i kuchnia
stale oferuje mi nowe niespodzianki. Czy zagladat Pan juz
do menu? jakie specjaly przygotowano na dzis?
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Wariant B .

On: Nie, ja chcialem sig whasciwie tylko czego$ napic i troche
odprezyc. . o
Ona: Przy tej pogodzie ma sie niesamowite pragnienie...
(po tych stowach nie zdradza juz checi do dalszej rozmowy).

Styszac stowo ,,odprezy¢”, Mariola Steinmann postanawia si¢
wycofaé 1 ograniczy¢ si¢ jedynie do kontaktu niewerbalnego,
a tym samym oddaé do decyzji sastada, czy ZBChCF: komfynu—
owaé rozmowg, czy tez raczej ,odprezac si¢” w milczentu.

Moglaby go takze zapytaé wprost: ,Och, to moze vs_/oh
Pan, zeby go zostawi¢ w spokoju?”. Wtedy on odpowwdz:gi—
by na przyklad: , Tak, wolalbym sobie tutaj po prostu posie-
dzied” albo: ,,O nie, nie mam nic przeciw milej rozmowie™.

W srodowisku zawodowym fatwiej o utrzymanie nawigzane-
go kontaktu, poniewaz obustronne zainteresowanie konty-

nuacjg znajomosci nie kryje w sobie zadnych dwuznacznoscxl

i nic wigze si¢ z czyim§ osobistym pragnien-ier}l. _

W zyciu prywatnym wyglada to zupelnie inacze;. Prz.c—.
ciez nie wciskasz sympatycznej pani na przystanku swojej
wizytdwki z domowym adresem i numerem telefonu do re-
ki, prawda? Jezeli osoba, z ktorg nawiqzaicé_pry'watnq rozmo-
we, wyda ci si¢ tak interesujgca, ze zapragniesz ponownie si¢
z nig zobaczy€, musisz czujnie wypatrywal wszvf:lk.lch oznak
i sprawdzad, czy ktéraé z nich nie moglaby staé si¢ pretek-
stem do nastgpnego spotkania. . ' -

Oczywicie, réwnicz w takiej sytuacji nie m}lezy omijaé
formalnosci przedstawienia si¢ i wymiany numcm}v.telcfonu.
Wowcezas jest szansa na spotkanie w okre§lonym miejscu i cza-
sie, ze wspolnie ustalonego powodu, jesli ani tobie, ani twoje-
mu nowemu znajomemu nic nie stanie na przeszkodzie.

ZAPANU] NAD SWYMI OBAWAMI

Z pewnojcig najlacwiej o ponowne spotkanie, gdy sie
okazuje, ze macie wspdlne hobby albo ze wlaénie planowali-
Scie wyjScie do kina lub wedrdwke tym samym szlakiem.
W takiej sytuacji propozycja, by zrobié to razem, sama sic
wreez narzuca. Moze jeszeze nalezatoby sie upewnié, czy
osoba ta nie planuje tego przypadkiem z kimé innym, bo je-
8li rak, to mozliwe, ze powiniene§ si¢ wycofaé.

Nawet wéwezas jednak nie wszystko jeszeze stracone.
Zaproponuj swoje towarzystwo przy nast¢pnej tego typu oka-
zjt. Zaldzmy, ze rozmawialicie na temar filméw. Twoja roz-
mowczyni wybiera si¢ z przyjaciétka na film, ktéry interesuje
takze ciebie. Zapytaj jg, jak to jest u niej zazwyczaj z oglgda-
niem nowosci filmowych. Moze to sprawié, ze w dyskusji po-
jawig si¢ nowe watki, a te dopomogg ¢i w realizacji zamiarow
zwigzanych z upragnionym ponownym spotkaniem.

Nawet jesli podczas rozmowy nie bedziemy mieli sposob-
nosci do natychmiastowego uméwienia sie, zeby wspblnie spe-
dzi¢ czas wolny, mozemy wprost wyrazié nasze zadowolenie
z nawigzanego kontakru i pragnienie ponownego spotkania
(zwlaszcza gdy dialog przebiega harmonijnie | w milej atmos-
ferze). Wystarczy wowcezas powiedzieé: ,Rozmowa z Panig
sprawila mi prawdziwg przyjemnosé. Chetnie umoéwitbym sie
z Panig na kawe i kontynuowal naszg dyskusje”. Wtedy wymia-
na numerdw telefonu nie bylaby juz niczym trudnym,

Tutaj wazna wskazéwka dla panéw. Lepiej zaproponowac ko-
biecie swéj numer telefonu, niz prosic 13 o jej whasny. Wiele
kobiet padlo juz niestety ofiarami telefonicznego molestowa-
nia lub styszalo.o tym od przyjacisiki, stad tez czesto wahajg
si¢ zdradzac numer telefonu czy adres przy pierwszym spotka-
niu. Z reguly jednak przyjmuija zaproponowany numer od mi-
lego rozmdéwecy, by potem samodzielnie do niego zadzwonic.

JeSli chodzi o e-mail, wszystko jest jeszcze mniej skompli-
kowane, ale takze i w tym wypadku niekiére panie mialy nie-
przyjemne doswiadczenia,
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jezeli natomiast kobieta sama proponuje ci numer telefonu
fub adres internetowy, to oczywiscie inna sprawa. Wtedy ty,
jako mezczyzna, mozesz go przyjac i skorzystad z niego, to
znaczy odezwad sie, by na przykiad potwierdzic wczesnigj
ustalony termin spotkania lub oméwic jakas kwestie.

DRUGIE SROTKANIE

Poniewaz drugie spotkanie zostafo zaplanowane i konkret-
nie umoéwione, wszystko jest teraz o wiele tatwiejsze. Spoty-
kacie si¢ z okre$lonego powodu. Masz juz pewnos¢, ze dla
drugiej osoby jest on réwnie interesujacy, jak dla ciebie. Mo-
zesz nawigzal do poprzedniej rozmowy, mozesz réwniez bez
problemu opowicdzie¢ co§ osobistego, mianowicie co$, co ci
sie przydarzyto juz po waszym ostatnim spotkaniu. Mozesz
wspomnie€ tez o czym§, o czym zapomniale§ powiedzied po-
przednim razem lub do czego musiate$ ,,dojrze¢”. Nadal sta-
raj sie jednak nie narzekaé i nie opowiada¢ intymnych szcze-
gotow, badz w tym powsciggliwy!

Jezeli uméwiliScie sic w konkretnym miejscu, mozesz
zdecydowanie podej$é do swojej nowej znajomej, przywital
sie i rozpoczaé rozmowe. Ciggle jeszcze musisz pamigtal
o tym, by by¢ dobrze przygotowanym. Przypomnij sobie po-
przednie spotkanie: o czym wtedy moéwiliscie, jakie ternaty
zainteresowaly te wowczas zupelnie obca ci osobg, a jakie
poruszyla sama? Tym razem spotykasz si¢ z nig z konkretne-
go powodu i w konkretnych okoliczno$ciach. Nie zaszkodzi
juz wezedniej dowiedzieé sie o nich czegos wigeej. Jezeli jest
to na przykfad koncert, to warto poczyta¢ uwaznie zapowie-
dzi w prasie, ewentualnie postucha¢ najnowszej piyty, zapo-
zna¢ si¢ z biografia muzykéw i wokalistow. -

Jezeli postanowilidcie razem co§ zje$¢ i wybraliScie kon-
kretng restauracje, to na pewno co$ zdecydowalo o dokona-
niuv takiego a nie innego wyboru. Zorientuj si¢ wigc wcze-
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$niej co do kuchni 1 dowiedz si¢ czego$ o samym lokalu. Czy
jest to lokal muzyczny, czy moze wystawia si¢ tam obrazy
lub spotykaja sie w nim ludzie teatru?

Takze przy ,drugiej okazji” bez watpienia warto zwrdcié
uwage na miejsce spotkania. Zndw liczyé si¢ bedzie twoja
zdolnos¢ wnikliwej obserwacji i uwaznego stuchania, réwniez
i teraz nie unikniesz bowiem okreséw diuzszego, ucigzliwego
milczenia. Wtedy tym, co ci¢ od nich wybawi, moga si¢ stad
opinie na temat miejsca. Po wygloszeniu takiej uwagi zada-
jesz kolejne pytanie otwarte, co Zzndw 0Zywia rozmowe.

Nawet jesli ty i twdj nowy znajomy czy znajoma natknie-
cie si¢ na siebie po raz drugi przez przypadek, to 1 tak po-
nowne nawigzanie kontaktu jest juz znacznie prostsze. Nie
wolno ci jednak z gory zakladaé, ze osoba ta od razu sobie
ciebie przypomni. By¢ moze pamigta ci¢ jedynie jak przez
mgle 1 zastanawia si¢: ,,.Skad znam te twarze”. Uplynie tro-
che czasu, zanim wpadnie jej do glowy, kim jeste$§ i gdzie si¢
poznaliscie.

W takiej sytuacji pomoc moze tylko jedno: trzeba przy-
wolaé wspomnienie jakiegos wspbinego przezycia. Po krot-
kim powitaniu nalezy powiedzieé co§ w rodzaju: ,Dzief do-
bry, jestem tg osoba z pociggu, z ke6rg jechala Pani dwa
miesigce temu do Berlina. Tak nam si¢ dobrze wtedy rozma-
wiato o filmach Woody’ego Allena. Jak to milo znowu Panig
spotkad”...i juz nawigzala$ rozmowe.

Jezeli podezas tamtego spotkania przedstawilyscie si¢ so-
bie, to oczywiScie zwracasz si¢ do niej po nazwisku. Twoja
wstepna wypowiedZ brzmialaby woéwczas mniej wigcej tak:
»,Dzieft dobry, Pani Bernhard. Jestem Magda Gestmann.
Przed dwoma miesigcami jechalySmy tym samym pociggiem
do Berlina. Tak nam siec wtedy dobrze rozmawialo o filmach
Woody’ego Allena. Jak to milo znowu Panig spotkac”.




Rozdziai ten zostal napisany z mysig o tych, ktérzy pilnie
2 éwiczyll, ale mimo to nie udato im sie pozbyé ,kluski
w gardle”. Chce teraz przedstawié dodatkowy program, siu-
zgcy do zwalczania nie§miatoéci. Dla wielu 0sdb whadnie nie-
$miafos¢ jest podstawowa przeszkodg w nawigzywaniu kon-
taktéw z nieznajomymi. Inni majg z tym nieco mniej
trudnosci, choé tez musza sie przetamywaé, by rozpoczaé
rozmowe. Osoby, ktdre potrzebuja czego$ wiecej niz rylko
zwyklej techniki prowadzenia rozméw, pragne wyposazyé
w dodatkowe narzedzia, w, by tak rzec, ,sprzet ratunkowy”.
Kazdy z nas jest w mniejszej lub wickszej mierze nie-
$mialy. Wielu osobom nieSmiafo$é uniemozliwia wprost zbli-
zenie si¢ do kogos obcego. Ludzie ¢i czesto wzbraniajg sie
tez przed podejSciem do osoby, ktérg juz znajg. Zachowuja
sic w ten sposdb, chociaz sami tego nie znoszg. Mimo to,
z roznych wzgleddw, nie potrafig tego zmienié.
NieSmialoScig chee sie zaja¢ oddzielnie, poniewaz jest
ona wielce uciazliwg przeszkodg w prowadzeniu rozmdw to-

KONIEC Z NIESMIALOSCIA

warzyskich. Zrédtem nie$mialosci jest nasza podS§wiado-
mosé. ,,Generuje” ona to zachowanie niejako ,,automatycz-
nie”, dlatego tez sterowanie nim — je§li w ogdle jest mozliwe
— przychodzi nam z wielkim trudem. Trzeba by zatem spoj-
rzeé na nieS§miato$é z innej strony 1 poszukaé sposobu radze-
nia sobie z nig réznego od sily i1 zelaznej woli.

Zastandwmy si¢ przez chwile nad podéwiadomoscia. Wszyst-
ko, czego w danym momencie nie jesteSmy §wiadomi, staje
si¢ podswiadome. Najczgiciej przywolywanym tu wyobraze-
niem jest obraz gory lodowe]. Jej wicksza czeéé znajduje sie
pod woda, z ktérej wystaje jedynie sam wierzcholek. Czesé
znajdujgca si¢ pod wodg to sfera naszej podSwiadomosci. Tu
ytomie” wszystko, czego si¢ nauczyliSmy i nad czym wystar-
czajaco diugo pracowalidémy. Nie udwiadamiamy sobie, ze
mamy okreS§lone zdolnosci i umiejernodei, ze opanowalimy
konkretne techniki. Robimy to, co jest do zrobienia, nie za-
stanawiajac si¢ nad tym. Wprawdzie byl taki czas, kiedy uczy-
imy si¢ tego, éwiczyliSmy 1 pracowali8my nad zdobyciem
tych umiejetnosci, ale bylo to dawno temu i juz nawert ten
okres éwiczefi nie pozostal w naszej §wiadomoéci.

Wystajacy z wody czubek gory lodowej, niewielki w po-
rownaniu z czgscig schowang pod powierzchnig, to nasza
$wiadomosé. Swiadomie myslimy, éwiczymy, korygujemy
bledy — trwa to az do chwili, kiedy mozemy juz scwierdzié
z cala pewno$cia, ze opanowaliémy nowe umicjetnoéei. Wow-
czas to, czego si¢ nauczyliSmy, ,obsuwa” si¢ ku nizszym par-
tiom gory lodowej, zapada w podswiadomosé.

Nasza nie§mialo¢ to skiadnik podéwiadomosci. Dzis to
zachowanie uniemozliwiajgce nawigzywanie kontaktu z in-
nymi ludZmi stafo si¢ dla ciebie ucigzliwe. Celowo napisa-
lam ,,dzi§”. Kiedy§ bowiem bylo ono moze z takich czy in-
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nych powoddw przydatne. Przez jaki§ czas, Swiadomie lub
nie$wiadomie, trzymala$ si¢ tego zachowania, az przerodzifo
sic we wzorzec, ktory z kolei przeniknat do twojej podéwia-
domoéci i ktorym odtad stale sie kierujesz. Minglo jednak
mnéstwo czasu, zdolala§ wiele przezyé, zmienita$ sig, tylko
twd] sposdb reagowania na okreSlone sytuacje nie ulegl
zmianie i nadal korzystasz z dawnych wzorcow. -

Gdy uéwiadomisz sobie te wspoizaleznosci, bgdziesz po-
trafita dostosowaé swoje zachowanie do zmian, jakie nastapi-
ty w twoim zyciu. To, co dawniej si¢ sprawdzalo, nie musi
jednak popadaé w nietaske — kto wie, czy sig jeszeze kiedy$
w jakiej$ sytuacji nie przyda. Bedziesz wtedy zadowolona, ze
mozesz zndw postuzyé sie tym starym wzorcen.

Jak unaocznié r6znice miedzy zachowaniem §wiadomym
a silg oddzialywania podéwiadomosci?

Dwa przyklady S
Przez moment skoncentruj sie teraz na fakcie, ze siedzisz.
Pewnie nie czulag wczesniej tej miekkiej poduszki, nie mysla-
tas o tym, Ze twoje uda dotykaja jakiejs materii. Nie uswiada-
mialag sobie tego, poniewaz nie odczuwata$ kontaktu z nig.
Gdy nosisz okulary, tez nie odczuwasz ucisku oprawek
za uszami i na nosie. Dopiero teraz, czytajac te slowa, czujesz
by¢ moze ciezar swoich okularéw.

Podswiadomoéé ma zatem ogromne znaczenie, gdyz pochlania
wszystko to, co choéby przez chwilg bylo §wiadome. Dzigki te-
mu nie dochodzi do przecigzenia swiadomodci, jej pojemnos¢
jest bowiem ograniczona. Podéwiadomos¢ to takze potega sta-
le wykorzystywana przez nas w procesic uczenia sig: gdy tylko
nowe treci zostang przyswojone, podéwiadomoéé wehlania je
i ,automatyzuje”. Ta zasada obowigzuje zarbwno w przypadku
nowej wiedzy teoretycznej, jak i nowych wzorcdw zachowan.
To, czego si¢ wyuczylismy, ,2wchodzi nam w krew”, a Swiado-
moéé jest gotowa na przyjgcie nowych informacji.

 KENIFE 7 MESMIALGSEIA

Jak pokazuje przyklad z okularami, pod$wiadomosé to
prawdziwa pot¢ga. Sprawia, Ze nie czujemy cigzaru okularow
na nosie, jak rowniez wiele innych rzeczy. Jej moc uprzytom-
nisz sobie, gdy postanowiwszy podej§¢ do nieznajomych,
w zaden sposdb nic bedziesz jednak umial si¢ na to zdoby¢,
gdyz uniemozliwi ci to przyslowiowa ,kiuska w gardle”, blo-
kada myslowa i ~ ogblnie — obezwladniajgca niemozno$¢.

Jest jedna praktyczna rada. Musisz zharmonizowaé wia-
dome zmiany zachowania z pod$wiadomoscig. Wprawdzie
twoja nieSmialos¢ moze by¢ przydatna w niektorych sytu-
acjach, ale ty musisz sie teraz zajgé zmiang zakodowanego
w podéwiadomo$ci wzorca, za sprawg ktérego odruchowo re-
agujesz nie§mialoScig 1 nie umiesz nad tym zapanowac,

NIESMIALOSC JEST. PIEKNA!

Ucigzliwosci zwigzane z byciem osobg nie§mialg znasz
na pewno dos¢ dobrze. Dlatego chee wskazaé na pozytywne
aspekty tej cechy. Czy to nie cudownie, Ze sg ludzie, ktérym
nie potrzeba wlasnego entrée, natomiast potrafig wnikliwie
obserwowaé, uwaznic stuchaé lub po prostu rozkoszowac sie
spokojnie tym, co si¢ wokol nich dzieje?

Nieémialoé¢ to cecha, kidrej nabywamy dopiero z wie-
kiem. Male dzieci, gdy juz przezwyciezg lek przed obeymi,
z reguly odwaznie podchodzg do innych ludzi. Chwalg si¢
przed rodzicami i krewnymi, ale takze przed nieznajomymi,
tym, co si¢ im udalo, prezentuja namalowane przez siebie
obrazki, pokazuja, jak fadnie sa ubrane, chetnic opowiadajg
o tym, czego si¢ nauczyly, i chea byé za to podziwiane.

Z czasem uczymy si¢, Ze nie ze wszystkim, co robimy 1 co
potrafimy, musimy si¢ wszedzie obnosié. Zaczynamy wyczu-
waé granice, to znaczy wiemy juz, kiedy eksponowaé wiasng
osobe, a kiedy usung¢ si¢ na dalszy plan. Uczymy si¢ tez wla-
sciwie odczytywad sygnaly wysylane przez napotkanych lu-
dzi. Czasami zostajemy przez nie pobudzeni do otwarcia sig,
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a czasami sprawiaja, z¢ czujemy si¢ onie$mieleni. Przypomi-
nasz sobie rozdzial o byciu odrzuconym?

Ten, komu przeszkadza jego wlasna nie§miaios¢, mogiby
si¢ na przykiad nauczyé trafniejszego interpretowania sygna-
{ow wysylanych przez innych. Latwiej bytoby mu wtedy roz-
strzygnaé, kiedy rzeczywiscie nie zyczg sobie oni nawigzywa-
nia z nim kontakru, kiedy za§ tylko to sobie usiluje
wmawiaé. Innymi stowy, warto rozrézniaé sytuacje, w keo-
rych bycie powSciagliwym jest jak najbardziej stosowne, 1 sy-
tuacje, do ktdrych zachowanie to w ogble nie pasuje.

Jezeli mamy zamiar nawigzaé kontakt z obcg osobg, nie
oznacza to jednocze$nie automatycznego ,,wylgezenia” nie-
$miatoSci. Wowczas gra ona rolg regulatora, okreslajac wiasci-
wg 1 pozadang ,dawke” dzielnoSci, potrzebna, by w danym
miejscu zblizy¢ sie do danej osoby.

Ale co poczgé z takimi ,skutkami ubocznymi” nie§miato-
Sci, jak pocenie si¢, jakanie, kolatanie serca, czerwienienie
sig? To tylko skutki uboczne, nic wiccej. Przyjizy) sie naj-
pierw temu, co tak naprawde dzieje si¢ w twoim organizmie,
1 zaprzecz zdaniu: ,Zawsze, gdy w pomieszczeniu znajduje si¢
duzo obeych oséb, bardzo sie denerwuje”. Uwazaj jednak! Byé
moze cheesz zbyt wiele rozstrzygnaé naraz. Przyjrzyj si¢ kaz-
demu z tych probleméw z osobna i zadaj sobie kolejno odpo-
wiednie pytania, baczgc na to, by§ nie zagubil sic w gaszczu
fakeow 1 usprawiedhiwien. Zwrdé po prostu uwage na swoje
wnetrze, obserwyj co si¢ w nim rozgrywa w sferze uczud.

Jeszcze raz cyrowane juz stwierdzenie:

wZawsze, gdy w pomieszezeniu znajduje sie duzo obeych
0s6b, bardzo si¢ denerwujg”.

A teraz pytania wymagajace rozstrzygajacych odpowiedzi:

1. Naprawde ,zawsze”? Czy moze zdarzajg si¢ wyjgcki?

2. Co znaczy dla ciebie ,,duzo 0s6b”? Dziesieé, sto, tysige?

3. Dlaczego uwazasz, ze ,,duzo obcych 0séb w pomiesz-
czeniu” musi sie rébwnaé zdenerwowaniu?
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4. Czy to fakrycznie inni fudzie powoduja, e sie dener-
wujesz, czy tez moze sam doprowadzasz sie do takie-
go stanu?

5. Naczym to dokladnie polega, ze stajesz sie nerwowy?

Przyjrzyj sie dokiadnie, co si¢ dzieje, gdy zaczynasz sie de-
nerwowac. Nadal wierzysz, Ze to inni przyczyniajg sie do two-
jej nerwowosci? Otdz nie: ty sam, i tylko ty, wywolujesz
w sobie to uczucie. WyobraZ sobie, ze inni naprawde byliby
odpowiedzialni za to, co w danym momencie odczuwasz.
Obarczyiby§ calkiem obcych ludzi odpowiedzialnodcig
za bardzo wazng czes¢ wiasnej osobowosci. To nie wydaje
sie mozliwe — i cale szczedeiel

Im lepie) poznasz samego siebie, tym lepiej bedziesz
wiedzial, skad si¢ biorg w tobie te uczucia, jakie warunki ze-
wnetrzne je rozbudzajg, a jakie przyczyniaja sie do ich stlu-
mienia. W ten sposéb latwiej ci bedzie takze zaakceptowad
je jako czedé ciebie samego. Nerwowosé, podobnie jak twdj
Smiech, twoje lzy, rados¢ czy gniew, jest bowiem takze inte-
gralng czgscig twojej osobowosci.

Uwazna obserwacja pomoze ci wyzby¢ si¢ leku, wynika-
jacego z tych niemidych uczué. Stang si¢ one bardziej prze-
widywalne. Po$wiecajgc im przez jaki§ czas nieco wigcej
uwagi, poznasz glebiej ich nature i dzieki temu lacwiej be-
dzie ci znie$¢ zwigzane z nimi sytuacje. Z czasem zaczng tra-
ci¢ na znaczeniu, zwiaszcza gdy przestaniesz j¢ umieszczal
W centrum zainteresowania.

Voo
e N N

WE.SPOJRZENIE.NA NIESMIALOSC

Spéjrzmy zatem na nie$mialo8¢ inaczej, niz czyniliémy to
dorad. Jako typ zachowania przynosi nam ona takze korzysci,
Niesmialo§é objawiamy w wielu réznych okolicznosciach; tak-
ze sama osoba nieSmiala doskonale zdaje sobie sprawe z tego
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uczucia. T'woja powsciagliwo$é moze byé do pewnego stopnia
przydatna nawet w sytuacji nawigzywania kontaktu z niezna-
jomymi, kiedy pragniesz bez skrepowania porozmawiaé.

Zawsze, cheae nawigzad kontake z kim§ obeym, zachowu-
jemy si¢ w sposob, ktdrego nie lubimy - stajemy si¢ niemia-
li. Uczucie to ogarnia nas bez reszty, po prostu obezwiadnia
i wysuwa si¢ na pierwszy plan, a dzieje si¢ tak za sprawa na-
szej podswiadomodci, blokad my§lowych 1 innych objawdw
stresu. Gdy okazja do zawarcia nowej znajomoéci mija, znika
tez uczucie nie$mialosci, a nam pozostaje mdlgce poczucie
zawodu: ,Wlasciwie mogloby by¢ tak milo, gdyby...”. Nasze
zachowanie pokrzyzowalo nam plany. Znowu nie§wiadomie
skojarzyliSmy zamiar z okre§lonym typem zachowania. Zda-
jemy sobie sprawe, jak niekorzystne jest to dla nas, lecz pod-
$wiadomie uciekamy si¢ do tego wladnie wzorca.

T'o wszystko ma, rzecz jasna, Zrodlo w naszej osobistej
przeszioci. Kiedy$ wpojono nam takg zasadg postepowania
i jej przestrzeganie dawalo nam poczucie bezpieczefistwa,
sarysfakcje, krotko moéwige, przynosilo pozytywne efekty.
Ta metoda mocno zakorzenila sic w naszej pod$wiadomoéci
1 teraz stosujemy jg we wszystkich mozliwych sytuacjach zy-
ciowych, aby realizowaé w dobrej wierze nasze zamiary
i konsekwentnie dazy¢ do celu.

»Dobry zamiar/zla metoda”. Zeby przyblizy¢ sobie takie
rozwigzanie, wymiefi po prostu wszystko to, co lezy u jego
podstaw, i wszystkie jego zalety, ktdre lgczysz z kwestig
swobodnej rozmowy towarzyskiej.

Przyktad
Dlaczego chece poznawac innych ludzi?

1. ,Poniewaz wiedy poznam nowe rzeczy”.

2. ,Bede mial wéwczas kogo$, z kim bede sie mogi
porozumiec”.

3. .Bede mdgl przedsiewzigé o wiele wiecej niz teraz”.

4. ,To pomoze mi w karierze zawodowej”.

oono O
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Sg to bez watpienia same pozytywy, czy potrafisz jednak wy-
obrazi¢ sobie, ze istnieje réwniez ciemna strona, Ze jest cos pod-
swiadomego, co uniemozliwia ci osiggniecie tego wszystkiego?

1. ,Poniewaz wiedy poznam nowe rzeczy”.

Mozliwe zastrzezenia:

— ,By¢ moze wcale nie mam ochoty zajmowac sig czym$ nowym,
a zwlaszcza czyms, co ktos inny bedzie prébowal mi narzucic”.
— ,Tobudzi we mnie fatalne'wspomnienia z czaséw szkoly, kie-
dy pewien nauczyciel ciggle nas przekonywat, jakie to wazne in-
teresowad sie polityka, a mnie polityka wtedy nie obchodzita”.

2. ,Bede miat wowczas kogos, z kim bede sie¢ mdégt porozu-
miec”.

Mozliwe zastrzezenia:

~  Niewykluczone, ze bede musiat rozprawiac na jakis temat,

chociaz wtaénie w tym momencie wolatbym w ogéle o ni-

czym nie myslec. W poréwnaniu z obecng sytuacjg oznacza-

loby to nieustanne lub — w najlepszym razie - czeste wywie-

ranie na mnie presji”.

Uzupelnienie:

- ,Moze powinienem sie nauczy¢, jak sie dystansowad wo-

bec innych, méwi¢ »nie« i nie miec¢ poczucia leku przed zra-

nieniem”.

_ ,Zawsze sobie myéle, ze dla wszystkich trzeba by¢ mitym.

Powinienem intensywnie popracowac nad tym, by juz dluzej

nie zy¢ w takim prze$wiadczeniu i umiec bez problemu od-

mawiac!”™,

3. ,Bede, mogt przedsiewzia¢ o wiele wigcej niz teraz”.

Mozliwe zastrzeZenia:

~ ,Prawdopodobnie musiatbym stale cos robi¢ dia utrzymy-

wania kontaktow”.

* Parez takie: Atberd, R., Emmons, M., dsertyenoss. Siggaf po to, ciego chcess, wie
ranige innych, Gdufiskie Wydawnicowo Psychologiczne, Gdadisk 2007.
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- ,Musiatbym wéwczas stale by¢ na czyms skupiony, musial-
bym sie nauczy¢ ustalaé priorytety”.

4. ,To pomoze mi w karierze zawodowej”.

Mozliwe zastrzezenia:

~ »Musialbym wéwczas przyswoic sobie nowg wiedze, moze
nawet zdecydowac sie na doksztalcanie lub ubiegac si¢ o no-
we miejsce pracy, co mogloby z kolei wymagac zmiany miej-
sca zamieszkania”.

Zauwazmy, ze do kazdego pozytywnego zapatrywania moze-
my zglosi¢ przynajmniej jedno zastrzezenie. Swiadczy to
o tym, ze u niektdrych ludzi w momencie, w ktdrym mialo-
by doj8¢ do nawigzania nowego kontaktu, wljcza sic we-
wnetrzna blokada. Wiedzg oni bowiem, ze uuzymywanie
kontaktéw tylko na pozér niesie same korzyici. W rzeczywi-
stoSci wlozony w to wysilek, utrata wlasnej niezaleznoéci,
czyli obecnej przestrzeni dziatania, rezygnacja z przyzwycza-
jefn 1 pewnych nawykéw to dla tych oséb zbye wielkie kosz-
ty, wiec — zapewne pod§wiadomie - wola niczego nie robic,
niz si¢ wyrzeka¢ tylu ulubionych zachowah i rutynowych
czynnoscl. : |

I znéw powraca do nas kwestia nicémialoéci. Wprawdzie
odczuwamy, iz jest to dla nas przeszkoda, ale ma ona tez in-
ny aspekt. Dzigki kolejnemu éwiczeniu bedziemy si¢ mogli
przyjrze¢ temu blizej.

T'en, komu nie udaje sic nawigzaé kontakedw z nieznajo-
mymi, mimo ze bardzo by tego chcial, utrudnia sobie sytu-
acje po prostu wlasnym zachowaniem. Zastanéwmy sig
wspblnie, jaki to ,ideal” przy§wieca naszej niedmialosci. Je-
zeli bowiem nie dostrzezemy i nie weimiemy pod uwage jej
ukrytydh zamiaréw, niedmiato$é nadal bedzie dawala o sobie
znal poprzez ,niewlaSciwe zachowania”, gdyz woli, hy i
besztaé, niz zeby jej nie zauwazad. f
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A teraz twoje ¢wiczenie:

Diaczego zalezy ci

na kontaktach? Co jest w nich ucigzliwego?

6.

Ten glebszy sens, ktéry okreslamy tu jako ucigzliwo$é, po-
niewaz w powigzaniu z sytuacjq nawigzywania kontaktu od-
bieramy go negatywnie, dotyczy jednak réwniez ukrycych
korzysci. Do tej pory — calkiem jak w ,prawdziwym zyciu”
— utozsamialiSmy ze sobg zachowanie i zamiar. Dlatego
pierwszy krok bedzie polegal na odkryciu ,innego” sposobu
my$lenia i oddzieleniu nielubianego zachowania (w naszym
przypadku niedmialoSci) od zamiaru, keéry sie za nim kryje.

Zamiar, z ktérego sie bierze nasza niedmialo$é, to cos, co
ma na celu nasze dobro. Dlatego tez méwi sie czesro o ,,do-
brych intencjach”. Osobg utozsamiajgcy intencje z zachowa-
niem gniewa jej postepowanie, ktbre moze doprowadzié
do realizacji jedynie ztych zamiardéw. Tymezasem ro 6w ,,do-
bry zamiar”, daremnie czekajgey na to, Ze 'zostanie wreszcie
doceniony, ,chwyta si¢ wybiegu”, zeby zwrécié na siebie
uwage (nie ma bowiem nic gorszggo, jak,w ogdle nie zostaé
zauwazonym), ujawnia si¢ za sprawa ,niewlascfivych zacho-
wai”. Oczywiscie latwiej jest robié sobie wyrzuty fub same-
mu si¢ osgdzag, niz ,wytropi¢” 6w pozytywny zamiar. Jed-




nakze warto podjaé ten trud. Jezeli bowiem dotrzesz do te-
po, czym jest twoj ,,dobry zamiar”, i odpowiednio te intencje
docenisz, to ucigzliwoici zwigzane z nie$mialodcig znikng
Z tWOjego Zycid raz na zawsze. '

W jaki sposob to osiagnaé? Sprobuje to wyjasni¢ na fikeyj-
nym przykltadzie. WyobraZmy sobie, ze mamy znajomego,
ktéry nazywa si¢ Piotr. Méwimy na niego zjadliwie Piotr
Wielki, poniewaz jest wybitnie arogancki. Nie toleruje jego
arogancji, wigc kilkakrotnie dochodzilo juz miedzy nami
do spigé. Takze reszta otoczenia uwaza Jego zachowanie
za odpychajgce. On sam tez ch¢tnie stalby sig mniej opry-
skliwy, ale mu to po prostu nie wychodzi. '

Zabawmy si¢ wiec w psychologbw i zastandwmy si¢, ja-
kim typem czlowieka jest kto§ zachowujacy sig jak nasz
Piotr Wielki”. Szybko dochodzimy do wniosku, iz brak mu
pewnoéci siebie i dlatego nadrabia arogancja.

Odpowied? na pytanie, co mogloby by¢ ,dobrym zamia-
rem”, ktdrego nie udalo mu si¢ zrealizowa¢, nie powin-
na przysporzy¢ wigkszych probleméw. Alternatywg dla jego
niepewnoéci, gdyby miata si¢ przeksztatci¢ w co§ pozytyw-
nego, bedzie oczywiscie poczucie bezpieczenstwa czy tez
pewno§¢ siebie. '

Patrzgc z dystansu, zadajg sobie pytanie: ,Jak ja, jego
znajoma, juz nieco rozdrazniona jego zachowaniem, mogia-
bym sprawié, zeby poczut si¢ bezpiecznie?”. Moja pierwsza
mysl: ,Pochwalg go!”, ale natychmiast pojawiajg si¢ watpli-
woéci, poniewaz prawdopodobnie Piotr nie bedzie chcial
w to uwierzyé. Nasze stosunki sg juz przeciez nieco napicte.
Zbyt czesto dawatam mu odczud, ze jego arogancja dziala mi
na nerwy.

Przychodzi mi do glowy kolejny pomysi: poproszg go
o rade. Wiaénie rak zrobig. Gdy uwiadomi sobie, ze uznany
zostaf za specjaliste, niewgtpliwie poczuje sig pewnie]. Tym
razem poczucie pewnofci siebie samo zrodzi si¢ W jego wne-
trzu, natomiast gdybym chwalita go wprost, byloby to podej-
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rzane. Mojg pochwalg, bedacg impulsem zewnetrznym, ra-
czej nie wzbudzilabym w nim zaufania, poniewaz wczednie)
czesto ocenialam go krytycznie.

Jako temat do rozmowy wybieram wigec zagadnienie,
na ktorym Piotr dobrze si¢ zna, i ,robi¢” z niego eksperta.
Temat musi by¢ ,autentyczny”. Chee przez to powiedziet,
ze powinnam naprawdg ceni¢ wiedze Piotra w tej dziedzinie.
W przeciwnym razie bede niewiarygodna. Zasiggam wigc ra-
dy Piotra, prosze go o kompetentng opini¢ i jego arogancja
znika, gdy tylko nabiera pewnosci siebie. Skoro znalaziam
plaszczyzng porozumienia, staram sig teraz je umocnic, zeby-
$my mogli przejs¢ takze do innych tematbw, przy czym Piotr
nie wracafby juz do swych aroganckich zachowan.

Spotkale$ si¢ juz na pewno, drogi Czytelniku, z tym, ze
kto$ znakomicie dochodzi do fadu z osobg, z ktdrg nikt inny
nie potrafi daé sobie rady.

Dla zobrazowania tej sytuacji zajmijmy si¢ fikcyjng grupa
pracownikéw: jeden pan i trzy panie zatrudnieni w centrali
telefonicznej. Klient, kiedy dodzwoni sig juz do central,
rozmawia z tym czlonkiem zespolu, ktéry akurat podniesie
stuchawke, jemu tez powierza realizacje zlecenia.

Jednym z klientéw jest Jan Neubert z firmy ,,Szczgsliwy
Traf” Spbdlka z o. 0. Trzech pracownikéw centrali cigzko wzdy-
cha, gdy dzwoni Neubert, jest on bowiem drobiazgowym for-
malista, a jesli sie go od razu nie zrozumie, staje si¢ bezczelny.
Jedynie Iwona Miiller potiafi z nim rozmawiaé. Wprawdzie
rakze wobec niej jest drobiazgowym formalistg, ona jednak
szanuje te ceche i umie mu ten szacunek okazaé. ,Sukces”
Iwony Miiller polega na tym, ze sama siebic zdofata przekonad,
iz jego dokladno$¢ jest godna uznania. Potrafila mianowicie
— bedgc w rym wiarygodng — ujrze¢ w drobiazgowosci doklad-
noéé. Dobrym zamiarem, ktbry skrywa si¢ za bezczelnoscig Ja-
na Neuberta, moglaby wiec by¢ jego doktadno$é. Poniewaz
Iwona Miiller wyraza mu wprost uznanie, ktorego on oczeku-
je, badZ tez daje mu do zrozumienia, ze lubi drobiazgowost, je-
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go dobry zamiar zostaje dostatecznie doceniony i nie musi on
juz uciekac sie do negarywnych wzorcéw zachowafl. Nie musi
tez wowcezas rak dokladnie wszystkiego tlumaczyé, bo jest
p ’ekonany, ze ona go doskonale rozumie.

Najprawdopodobmej Iwona Miller wcale nie slyszala
o teorii ,,dobrego zamiaru”. Robi to intuicyjnie. Powiedz szcze-
rze, ile takich oséb znasz? Jestem przekonana, ze niejedna!

Wrbemy jednak do ,,Piotra Wielkiego”. Dotad przeanalizo-
waliSmy jedynie sytuacje, w ktbrej ktos z zewnatrz, podobnie
jak Iwona Miiller, uswiadamia rozméwecy, co jest jego dobrym
zamiarem, 1 sprawia, ze czuje si¢ on usatysfakcjonowany. Jesli
jednak nike taki si¢ nie znajdzie? Wiedy trzeba byé samowy-
starczalnym i przedsigwzigé co$ bez pomocy z zewngtrz. Dla
Piotra krytyczne spojrzenie w glab siebie nie bedzie fatwg
sprawg, skoro maskowat sie latami, i to skutecznie.

Piotr moze sobie oczywicie uwiadomié, ze za jego aro-
gancjg kryje si¢ pragnienie bezpieczefstwa i pewnosci sie-
bie, jak réwniez 1o, ze jego opryskliwe zachowanie ma go je-
dynie chroni¢ przed otoczeniem. Po takim rozpoznaniu
natychmiast orientuje si¢ tez, co moze oznaczaé dla niego
zyskanie wigkszej pewnojci siebie: réwna sie ona ogromne-
mu wysilkowi wlozonemu w prace nad wlasng osobowoscisg.
Zdaje sobie réwniez sprawe, ze bycie aroganckim nie wyma-
ga az tyle wysitku. Juz raczej bylby sklonny pozostawié
wszystko po staremu, niz podjgé sie rakiego trudu.

Jednoczesdnie zauwaza jednak, ze cieszy go to odkrycie,
wige podwigea jeszeze chwile, by o tym pomysleé. Zastana-
wia sig, czy rzeczywiscie musi wszystko w sobie zmienié.
Czyzby nie bylo w jego zyciu chwil, kiedy czuje sig napraw-
de pewny siebie?

Wreszcie przypomina sobie. Gdy w mieszkaniu trzeba
co$ naprawié, zawsze wie, jak sie do tego zabraé, nigdy sie
nad tym nie glowi. W takich sytuacjach jest absolutnie
pewny siebie. Piotr postanawia wiec, Ze o swoich umiejet-
noSciach majsterkowania bedzie my$lal w obecnosci tudzi,
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i
przy ktorych zazwyczaj traci rezon, przywolujgc zwigzane
z owymi umiejetnoSciami poczucie pewnoéci siebie.
W glebi duszy czuje, ze to dobra droga, jednoczeénie nie
hudzi si¢ jednak, Ze raz na zawsze calkowicie wyzbedzie
si¢ swojej arogancji. Odczuwa ulge, poniewaz uéwiadomil
sobie, ze teraz ma wolny wybdr: moze, ale nie musi byé
aroganckil

POSZUKIWANIE )
ZAPOMNIANYCH SKEADNIKOW.OSOBOWOSCI

Jest w nas bardzo wiele roznorodnych cech i wartoéci, ale tak-
ze nastrojow. Wyobrazmy sobie, ze sq to wszystko czesci skia-
dowe nas samych, ktérym mozemy nadaé okreslony kszralr,
glos czy zapach. Istnienie niektérych z nich u§wiadamiamy
sobie, wigc dbamy o nie, doceniamy je i pomagamy im sic
rozwijaC. Szkolimy je réwniez. Z obecnosci innych nie zdaje-
my sobie jednak sprawy, wskutek czego je zaniedbujemy;
czasem moze przeczuwamy ich istnienie, mimo to uporczy-
wie zaprzeczamy. One jednak zamieszkuja nasze wnetrze
i dajg o sobie zna¢, zmuszajgc nas do okreSlonego sposobu za-
chowania, takiego jak arogancja w przypadku Piotra.

Ponizsze &wiczenie jest do$é niezwykle, wrecz trudne
do wykonania, choé nadzwyczaj interesujace, gdyz ma na celu
dotknigcie tego, co nieuchwytne. Spotykamy w nim te czesé
naszej osobowodci, ktdrg karygodnie zaniedbali$my. Trzyma-
jac sie tematu nieémiaioéci poszul{ajmy tej czesci, kdra - ja-
ko ,,dobry zamiar” —~ skrywa si¢ wla$nie za naszg niemiatoécia.
W tym celu fiawigzesz rodzaj dialogu z soba Samg.

Cwiczenie

1. Jakbys$ zareagowata, gdybys spotkala te czes¢ siebie samej,
za sprawg ktdrej ,odbiera ci mowe”, gdy chcesz nawigzac
kontakt z kimg$ nieznajomym?
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2. Co bys do niej powiedziala?
3. Jak bys ja potraktowata?
4. Co to za czes¢ ciebie samej?

Wyobrazmy sobie dalszy ciag gry prowadzonej w myélach
7 tg czedcig osobowosci, do ktérej adresujemy naszg wypo-
wiedz. Zwroé sic do niej wprost — tyle razy pokrzyzowala ci
juz plany, gdy chciala§ nawigzaé kontakt z kim$ niezr.iaj{y
mym. To ona powodowala, ze miata§ ciSnigte gardlo 1 nie
mogla$§ wydoby¢ z siebie ani stowa. §

Przedstaw ja sobie teraz od innej strony i zapomnij
o wszystkich zarzutach. Zauwaz, ze ma niesamowicic 10ZWi-
ni¢ta umiejetnosé forsowania wlasnej woli: juz tyle razy czu-
la§ sie za jej sprawa onie$mielona, mimo ze wcale tego nie
chcialas. Jest catkowicie niezawodna, gdyz zjawia si¢ zawsze,
gdy zamierzasz zblizy¢ si¢ do kogo§ obcego, i caltkowicie cig¢
blokuje. Jest inteligentna — jak dotad — nader rzadko udavya~
o ci sic wywiesé ja w pole. Kogos takiego cheialoby si¢ ml_ec’%
za przyjaciela... Czy wigc nie byloby lepicj pozyskat w niej
sprzymierzefica, niz nieustannie z nig walczyC i przegrywac
jedng bitwe po drugiej? o

Teraz, gdy ujrzalaé te cze§é swojej osobowosci z inne;
perspektywy, uswiadamiasz sobie, Ze by¢ moze wca.ie nie
chee ci ona szkodzié. Z pewnoécig latwiej teraz sobie wy-
obrazié, ze rdwniez i ta czgéé osobowosci moze mie¢ wobec
ciebie ,,dobre zamiary”. Tylko co by to moglo by¢?

A teraz sprobuj czego$ jeszcze innego: zagraj w mySlach
w nowa gre, do ktdrej potrzeba maksymalnego odprezenia.
W wyobrazni skladasz wizytg zespolowi twoich wewngtrz-
nych cech i umiejetnoSci.

liakiie® # Rl ALF A28

Pozwd! twoim myslom po prostu plyngc i wyobraZ sobie we-
whetrzny zespol skladnikéw twej osobowosci. Znajdujg sie
by¢ moze w jakims okreslonym pomieszczeniu, w realnej rze-
czywistosci albo tez w $wiecie fantazji. Elementy te przybraty
konkretna postac lub moze masz jedynie mgliste wyobrazenie
o tym, jak wygladaja. Czy moga méwic? Wydajg jakie$ dZwie-
ki, tony? Daj sie po prostu zaskoczy¢.

Zacznij od nawigzania kontaktu z ta czescig, ktdéra powo-
duje twoja blokadg. WyobraZ sobie jej wyglad. Odezwij sie
do niej normalnym tonem, bez pretensji, ale réwniez bez uni-
Zonosci.

1. Czy ta czeg$C jest rodzaju meskiego czy zerskiego?

2. jest duza czy mata?

3. Kolorowa czy czarmoe-biata?

4. Jest osobg, zwierzeciem, roslina, przedmiotem czy jeszcze
czyms innym?

5. Czy cof styszysz: glos, szelest, muzyke?

6. Czy to, co slyszysz, jest wyraZne czy niewyraZne, bliskie
czy dalekie, glosne czy ciche, jasne czy ciemne?

7. Czy czujesz moze jaki§ zapach lub smak?

Nastepnie spyifaj t¢ czes¢, czy jest gotowa komunikowac sig
Z toba na poziomie swiadomosci.

Podzigkuj jej, nawet jezeli dala ci jedynie maly, ledwie za-
uwazalny znak. Takim sygnatem moze by¢ dreszcz, odrucho-
we drgnigcie palca, lekka gesia skdrka. Nie wiem, w jaki spo-
s6b element twojej osobowosci, z kiérym chcesz rozmawiad
da o sobie znad. Dlatego prosze cig, daj sie po prostu zasko-
czy¢, niech sie dzieje, co chce, i nie dziw sie, lecz przyjmij to
z wdziecznoscia.

Jak sie rzeklo, najezedciej jest to malenki, ledwie zauwazal-
ny znak, poniewaz ta cze$¢ twojej osobowosci nie przywykla
do tego rodzaju dialogu z tobg. Gdybys posprzeczala sig z sg-
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siadem, tez by§ mu potem nagle nie podala reki, promienie-
jac radoscig, tylko dlatego, ze raz na klatce schodowej powie-
dzial ci ,,dzieq dobry”.

Zanim jednak powrécisz do codziennosci, sprobuj cos tu
dla siebie wynegocjowaé. Moze blokujgcy skiadnik osobowo-
Sci z takg samg lub nawet wickszg ochotg przejawialby swojg
aktywno$¢ gdzie indziej, zamiast blokowaé ciebie, gdy nawig-
zujesz kontakey z nieznajomymi.

Przeciez jeste§ kreatywna! Nie chodzi mi tutaj o to, ze
masz wybitny talent do majsterkowania, lecz o 10, ze juz nie
raz wpadala$ na dobre pomysly we wlasciwym czasie 1 wy-
bierata$ takg droge, ktbra okazywala si¢ potem wspanialym
rozwigzaniem,

PRZEMIA

Pierwszy krok

Opisz, jak sie zwykle zachowujesz, gdy chcesz podejsé do ko-
go$ obcego, ale nie udaje ¢i sie do niego przemdéwié. Moglo-
by to brzmie¢ nastepujaco: ,Nie potrafie wykrztusi¢ z siebie
stowa, gdy zblizam sie do obcych. To mnie blokuje. Chce sie
nauczy¢ swobodnie podchodzi¢ do ludzi”.

Drugi krok

Nawigz kontakt z tym elementem twej osobowosci, ktéry po-
woduje blokade. Zwré¢ sie do swojego wnetrza z pytaniem:
«Kidra z czesci mojej osobowosci czuje sie odpowiedzial-
na za to zachowanie?”. Potern pozwdl swoim mys$lom swo-
bodnie plynac i zobacz, jakie pomysty przyjda ci do glowy, ja-
kie wskazdwki otrzymasz i jakie refleksje ci sie nasuna.

Trzeci krok

Teraz mozesz rozpoczad maly dialog z tg czedcig osobowosci,
ktérg podejrzewasz, ze to ona odpowiada za twoja blokade,
tub ktdra moze wiadnie sie odezwala. Zapytaj jg: ,Co dobrego
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zamierzasz, powodujgc mojg blokade? Czy mogloby to byé
twoje pragnienie spokoju? Czy tez raczej obawiasz sie, 7e
pewne granice ulegna zatarciu, Ze strace poczucie dystansu?

1. Czy troszczysz sie 0 mojg wolnosé?
2. Czy to potrzeba chronienia mnie?
3. Moze masz jaki$ inny motyw dziatania”?

Czwarty krok
Na tym etapie pojawia sie jeszcze jeden skladnik osobowosci
- twoja wiasna kreatywnosc.

Popros ja teraz, by zechciala poméc skladnikowi blokuja-
cemu i zaproponowata mu jakas alternatywe dia ,powodowa-
nia blokady” w momencie nawigzywania kontakiu z obcymi.
Moze to alternatywne ,zajecie” okaze si¢ dla niego réwnie
ciekawe, a nawet ciekawsze niz blokowanie.

Piaty krok
Uwazaj jednak, aby$ w nattoku nowych pomystéw nie stracit
z pola widzenia innych swoich potrzeb i wartoéci, krétko mé-
wigc, innych sktadnikéw osobowosci. Przy kazdej nowej idei
sprawd?, czy nie rodzi ona wewnetrznego sprzeciwu.

Pozwdl, ze dla wyjasnienia przedstawie kilka propozycji
i udziele paru wskazéwek, kiére jednak nie musza sie odnosic
akurat do twojego ,wewnetrznego zespolu”. Zdaje sobie spra-
we, ze nie jesteSmy jeszcze dostatecznie przyzwyczajeni do
takiego sposobu myslenia, dlatego warto przyblizy¢ go za po-
mocg przykladéw.

Sprébuje zaprezentowac kilka przeciwstawnych wymagari
stawianych przez.rézne skladniki osobowosci i zgtaszane przez
nie zarzuty.

1. Czgé¢ osobowosci odpowiedzialna za dystansowanie sie
i ta, ktéra odpowiada za spokéj, moglyby stworzy¢ we-
wnetrzny zwigzek, kiéry jeszcze spietrzytby przeszkody
w kontaktach z nieznajomymi.
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2. Spokéj i chowanie sig we wiasnym wnetrzu moglyby stac
sie utrudnieniem dla innej czegici — tej odpowiedzialnej
za rados¢ zycia.

3. Réwniez czeéd nas odpowiedzialna za rados¢ zycia i sktad-
nik zapewniajacy nam ochrone, moglyby wejs¢ ze sobg
w konflikt.

W kazdym razie bedziesz zaskoczony, stwierdziwszy, ile r6z-
nych elementéw skiada sig na twa osobowos¢, i dowiedziaw-
szy sig, kidre ze sobg wspdlgraja, a ktére nie. W przysziosci
nalezaloby wiec dazy¢ do kompromisowych rozwigzar.

Niejednokrotnie bedziesz zmuszony zdac sig na swoja kre-
atywnos¢ i wykorzysta¢ pomysly, na ktére dzieki niej wpad-
niesz. Niektére zjawia si¢ od razu w twojej swiadomosci, in-
ne beda musialy dojrzewaé w warstwie podswiadomej, gdy
jednak nadejdzie odpowiedni moment, wyplyng na po-
wierzchnie. :

Nie tra¢ nadal z oczu zasadniczego celu naszych rozwazari
i rejestruj pieczotowicie wszystkie wskazéwki, ki6re przyjda
ci na mysk: _
1. Czego musisz zaniechad, gdy wyrzekniesz sig nie§miatosci?
2. Zapytajmy inaczej: Co jest dobrego w twoim byciu niesmia-

tym¢

Szdsty krok
Ostatni etap to polecenie, jakie wydajesz tej czesci swej 0s50-
bowosci, ktéra niegdyé powodowata blokade, a ktdrg teraz na-
zywasz czegécig odpowiedzialng za spokdj, dystans, poczucie
wolnosci lub jeszcze co$ innego. Jej przyszle zadanie ma po-
lega¢ mianowicie na troszczeniu sie o to, by$ faktycznie sto-
sowala nowy wzorzec zachowania.

Z fatwoscig mozesz stwierdzic, czy ta czes¢ twojego Ja rze-
czywiécie jest gotowa do wspélpracy, czy tez sobie to jedynie
wméwilas. Przywotaj w myélach jakas sytuacje, w kidrej za-
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wsze objawiala niesmialos¢, | zadaj sobie pytanie, jak roze-
grasz jg w przysziosci i jak sig bedziesz wtedy czuta?

Jezeli poczujesz zadowolenie, to znaczy, 7e wszystko w po-
rzgdku. Jezeli nie, odwolaj sig powtdrnie do swej kreatywno-
$ci w poszukiwaniu nowych pomystéw.

ZASZ,.ZE.TO.BLAG

QSZE BARDZO!

Mozesz oczywiScie pominal te calg zabawe z wewnetrznym
zespolem i blokujgeym skladnikiem osobowosci, ogranicza-
jac sie jedynie do Scislego rozumowania. Jednakze wtedy tyl-
ko pozornie rezygnujesz z madroci, ktorg przechowuje two-
ja podéwiadomos¢. Niekiedy potrzeba czasu, zanim kto$ si¢
odwazy na taki eksperyment, jak to sze§cioctapowe przefor-
mulowanie (tak okre§lamy ten proces w jezyku fachowym™).
Niektore osoby nigdy nie bedg mialy na to ochoty.

Jesli jest to takze twoj przypadek, nie wyrzucaj sobie, ze
kupite$ t¢ ksigzke. Rowniez twoje] podswiadomosci nie da
sie tak po prostu wylaczyé. U kazdego czlowieka konfronta-
cja z wlasng sfera pod$wiadoma przebicga nicco inaczej.

Proponuje wicc, by$ wlgczyl myslenie, poczekal na nowe
pomysly i zorientowal sig, jakie ci si¢ nasuna propozycje roz-
wiazah. Warto tez czasem zadaé sobie kilka pomocniczych
pytan:

1. Jakie korzysci czerpie z bycia nieSmialym?
2. Kiedy nieSmialo$¢ jest przydatna, a kiedy ucigzliwa?

* Pojeciem przeformulowania postuguje si¢ w swej toerii Paul Waczlawick;
jest to wedlug niege proces zmiany akcentowania, czyli ,zmiany konceptualnej
ilub emocjonaine] oprawy czy tez punktu widzenia, w krorego kontelécic do-
$wiadezana jest sytuacja, t umieszezenia tej syruacji w innej oprawie, kera réwnie
dobrze {lub nawet lepiej) pasuje do ,fakrdw” tef same]j konkretnej sytuacii, a tym
samym zmienia cale jef znaczenie”, cyt. za: Griffin, B, (2003). Poditawy komunita-
¢if spofeceney. Gdansk: Gdafiskie Wydawnicewo Psychologiczae, s. 187 (przyp. red.).
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3. W czyim przypadku nieS§mialosé wydaje mi sie przy-
jemna, a w czyim robi na mnie niemile wrazenie?

4. Jakie wladciwosci zachowania sprawiajg, z¢ mam tak
rézne odczucia?

To tylko przykladowe pytania i nie musza pasowaé akurat
do twojej osobistej sytuacji. Majg ci one jedynie stuzyé
za wzdr, gdy be¢dziesz ukiadat wiasng liste pytan.

Jezeli by sie okazalo, ze ,,dobrym zamiarem” kryjgcym sie
za twojg blokada wewnetrzng jest silna potrzeba spokoju
jednym z pomysiow mog!oby by¢ znalezienie m:ejsca 1 cza-
su na samotnosé, by ten zamiar zrealizowadé.

Gdyby tg mtenqq miala si¢ okazaé ponrzeba dystansu
wowczas rozwaz, jak Stq_: W przyszfoscx nauczy¢ mowic ,nig”,
nie obrazajac i nie raniac innych.

Jesli natomiast ,dobrym zamiarem” bylaby pocrzcb'l
ochrony, bedziesz musiat zdaé sobié sprawe, Ze nie nalezy
dawnych negarywnych przezyé rzutowaé na przyszie spotka-
nia. Wprawdzie nadal uwaznie obserwujesz i jeste$ zapewne
czujny, ale oprocz tego potrafisz sie tez wykazaé gotowoscig
do udzielenia komu$ pewnego kredytu zaufania. Ta (jesz-
cze) obca osoba moze tatwo dowiedé, ze weale nie zamierza
ci¢ zranié.

Takze tutaj przydalby sie test. WyobraZ sobie reraz sytu-
acje, w ktorej kiedy§ byle§ nieSmialy.

Zatdézmy, ze odkryle§ ,dobry zamiar”, ktdry toba powo-
dowat: bale$ sig¢ utrary spokoju. Juz samo rozpoznanie przy-
czyny rébwna si¢ lepszemu samopoczuciu, z chwila gdy wspo-
minasz okolicznosci zwykle wywolujgce w tobie nie§mialo$é.

Teraz wyobraZ sobie sytuacje, w ktorej w uprzejmy, lecz
stanowczy sposob dajesz nieznajomemu do zrozumienia, Ze
pragniesz zachowaé potrzebny ci dystans, i jasno okreslasz,
czego bys chcial, co za§ ci nie odpowiada, a przy tym nie bo-
isz si¢, ze z tego powodu stracisz mozliwo$é nawiazania z tg
osobg blizszego kontaktu.
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Postuzmy si¢ przykiadem turnieju sportowego. Niedaw-
no wprowadzile$ si¢ do miasta i nikogo tam jeszcze nie
znasz. Chetnie grasz w ping-ponga, a turniej organizuje lo-
kalny klub sportowy, w ramach ktérego dziala takze sekcja
tenisa stolowego. Postanawiasz wziaé udzial w tym turnieju.
Pewnie i tak by$ sie tam wybral, nie nastawiasz si¢ jednak
na szczegblne wydarzenia. Co§ bys jedynie zjadi i wypil,
a odezwat sie tylko pod warunkiem, ze kto§ by cie pierwszy
zagadnal.

Tym razem jest jednak inaczej, znasz bowiem ,,dobry za-
miar” skrywajacy si¢ za twojg niedmialodcia; chcesz, by
w twoim domu — jak za studenckich czaséw — roilo si¢ od go-
§ci i zeby$ mial czas na widywanie si¢ z kimkolwiek. Pewne-
go razu wszystko to si¢ zmienilo, a ty sam juz nie bardzo
wiesz, kiedy i jak do tego doszlo. Nagle okazalo sie, ze nie

potrafisz juz bez skrepowania podchodzié do nieznajomych

0s6b. ,Dobry zamiar”, posiuzywszy si¢ hiesmialoscig, za-
troszczyt sic o twdj spokdy, lecz niestety w nadmiarze.

Na turnieju nie pojawiasz sie jako nie$mialy nowy obywa-
tel miasta, lecz jako kto§, kto wie, czego chce. Przygotowa-
le§ sie i calkiem §wiadomie szukasz partnera lub partnerki
do gry w ping-ponga. Sluchasz, gdzie sic méwi na temat te-
nisa stofowego.

Wreszcie spostrzegasz niewielks grupke oséb i1 przygla-
dasz sie jej uwaznie. Zaczynasz si¢ zastanawiaé, jak mozesz
zachowaé dystans wobec nieznajomych, a jednocze$nie nie
stawial zapory. Postanawiasz podaé tylko numer telefonu
do pracy i zgodnie z prawdg powiedzied, ze mieszkasz tu do-
piero od niedawna. Prawdopodobnie nikt nie zapyta o twdj
prywatny adres, a gdy podczas gry czy pdZniejszej milej po-
gawedki przy piwie zorientujesz sig, kto ci odpowiada, kogo
chetnie widywalby§ czesciej, bedziesz mégl sic z tg osobg
uméwié na kolejne spotkania.

Tymezasem zdgzyle§ juz ujaé wasze wzajemne stosunki
w przejrzyste reguly, 1 tak, na przyklad, do kina chodzisz za-
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fil]

sadniczo sarn, inaczej koficzy si¢ to zwykle na gadaniu i nie
wiadomo, o czym byl film. Poznale$ juz dos¢ dobrze mile
dziwactwa reszty towarzystwa i oczywiscie akceptujesz je.
Dlaczego wiec nie mialby§ zasygnalizowac swojej potrzeby
dystansu, czynigc z niej takze rodzaj ,,mitego dziwactwa”?

' E ym, ktorzy przeczytali rozdzial o nie$mialosci, a nie

L tylko go przekartkowali, zabawa w poszukiwanie ,,do-
brego zamiaru” dala by¢ moze do myslenia. Ci natomiast,
ktbrzy jedynie go przejrzeli, byé moze teraz si¢ zaciekawig
i jeszeze do niego wrdcy.

Za nie§mialoscig, za tym, Ze kroé nie potrafi wykrztusié
z siebic slowa, z chwilg gdy wiasnie chce nawigzaé kontakt
z kim$ nieznajomym, wcale nie musi si¢ kry¢ blokujacy ,,do-
bry zamiar”. Moze to wynikaé takze z braku wiasciwe] tech-
niki komunikowania si¢. Réwniez ten, kto na co dziefr poro-
zumiewa sie z otoczeniem bez przeszkod, moze zachowac sig
w spos6b utrudniajgcy mu komunikacje. Oczywiscie zlo§ci go
taka sytuacja, ale nie ma ona nic wspdlnego z nie$mialoscig.
Stad byloby moze celowe potaczyé na koniec ,schemat ko-
munikacyjny” z teorig ,dobrego zamiaru”. Po zapoznaniu si¢
ze schematem komunikacyjnym wiemy juz, jakich nalezy
uzyé narzedzi, zeby moc si¢ sprawnie porozumiewaé, nato-
miast metoda poszukiwania ,dobrego zamiaru” jest czyms$
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w rodzaju sprzetu ratunkowego, je§li wszystkie inne sposo-
by zawiods.

Dlatego tez proponuj¢ etapowo, krok po kroku, dazyé
do osiagni¢cia sukcesu: najpierw nauczyé sic wnikliwie pa-
trzeC i uwaznie stuchaé, nastgpnie solidnie popracowad
nad poszerzeniem wiedzy ogdlnej, by w koficu, za pomoca
rzetelnych éwiczen, zyskaé umiejetnosé komunikowania sie.

Byloby optymalnie, gdyby twoje pierwsze préby dochodzenia
do sprawnoéci w komunikowaniu si¢ odbywaly sie z udziatem
0sbb, ktore tak naprawde w ogble cie nie interesujg. Zrob naj-
pierw zupeinie maly krok. Zagadnij sprzedawczynic w skle-
pie, gdzie po raz pierwszy co§ kupujesz, pbiniej sprobuj za-
mienié par¢ stow z mlodym mezczyzna, stojacym za toba
w kolejee do kasy w supermarkecie lub z kim§ przypadko-
wym w tramwaju czy w autobusie. Swiadomie szukaj okazji

do takich spotkan, ktdre ze wzgledu na okolicznosci nie mo- -

g potrwal zbyt dlugo. Potem wracaj tam, gdzie rozmawiafas
juz z kilkomna czy kilkunastoma osobami, i za kazdym razem
probuj zagadnaé kogos w inny sposéb "

Cwicz to dopoty, dopdki nawigzanie swobodnej rozmowy
z mezna}omym nie przcstame by¢ dla ciebie problemem. Je-
ste§ juz gotowa rozpoczaé diuzszy dialog, choé nadal starasz
si_q:, .by twol rozméwey nalezeli do 0séb raczej niespecjalnie
ci¢ interesujacych. Teraz wybierasz jednalk inne okoliczno-
Sci, szukasz takiej okazji do pogawedki, zeby mogta ona po-
trwaé nieco dluzej, Niech b@dzie to na przykiad jazda pociq-
giem, o ktbrym wiadomo, ze na kolejnej stacji zazrzyma si¢
dopiero za dwadziecia minut.

W tej fazie éwiczef chodzi o coé wiecej, niz tylko o zna-
lezienie odpowiedniego wstepu do rozmowy: to sprawdzian
twojej wiedzy i umiejetnodcei stuchania rozméwey. Czy stu-

EACZENIE ROZNYCH METOD DZIALANIA

chajac czyjej§ wypowiedzi, potrafisz wydoby¢ z niej istotne
tredei, ktdre moglyby byé punktem wyjscia dalszej dyskusjir
Testujesz sytuacje, dzielge sie z rozmdwcea swoimi spostrze-
zeniami, ale zwracasz tez uwagg na to, czy uda ci si¢ r0zpo-
znaé ,znak stopu”. Swiadomie podtrzymujesz rozmowe,
chociaz odniostaé wrazenie, ze druga osoba wolalaby sie
z niej wycofaé. Bylo tak w istocie, czy ci si¢ tylko zdawalo?
Im wieksza zyskasz tutaj pewnosé, tym rzadziej spotkasz sig
z odmowa. Dzigki temu bedziesz odczuwala prawdziwg sa-
rysfakcje z prowadzenia ozywionych rozméw.

Gdy bedziesz juz miala za soba okolo stu rozméw, prze-
stang cie krgpowaé chwilowe okresy milczenia, a moze na-
wet sprawig ci one przyjemnosé, bo wtedy bedziesz si¢ mo-
gla rozejrzeé wokot ~ choéby po to, by znaleZé nowy temat.
Mysi(;, ze teraz dostatecznic opanowala$ techniki naw1qzy»
wania kontaktu i prowadzenia konwersacp wigc mozesz juz
zaryzykowaé rozmowe z kims, kro nie jest ci zupelnie obojet-
ny, wykorzystujac do tego nowo nabyte umiej¢tnoéci. A po-
tem sprobuj nawigzaé kontake z mifg osoba, za ktérej pleca-
mi czai sie by¢ moze Amor z napi¢tym fukiem. Przy takich

kazjach serce zawsze bije szybcicj 1 jest to piqkne Bez te-
go nie umialaby$ tych sytuacji naiezyme ocenié i trakeowala-
bys je obojetnie.

MOC SIE.KON

Wickszosé¢ z nas ma moznos¢ komunikowania sig, o ile wcze-
$niej wykonata pewng — mniejszg lub wicksza — liczbg indy-
widualnych éwiczefi. Gdyby zabraklo ci jednak cierpliwosci
i nie zechcialby$ tak dlugo czekaé na sukces, sprébuj pomoc
sobie 1 odszukaj ,,dobry zamiar” utrudniajaey ¢i nauke oraz
éwiczenia. Dopomdz mu w odnalezieniu najbardziej odpo-
wiedniego miejsca i docen go w sytuacjach, w keérych sig
na tym wlaSciwym miejscu znajdzie. Potem szukaj metod
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poz?vaia_jqcych na rownie dobrg lub nawet lepsza dla ciebie
realizacje tego ,zamiaru”, ktdre zapewnig ci ochrong, o jaka
w wypadku tego ,zamiaru” chodzilo.

- Te.rafz pozostaje mi tylko zyczyé, by Ewiczenia sprawily ci
jak najwigcej radodci. Jestem pewna, ze juz w fazie ich wy-
konywania poznasz calg mase nowych osdb!

1{% / yobraZ sobie, jak by to bylo, gdybys...

; Wyobraz sobie, jak by to bylo, gdybyé mogt nawigzac
kontakt ze wszystkimi ludZmi, ktorzy wydaja ci sig mili i in-
teresujgcy.

Zanim zaéniesz, pomysl o sytuacji, w ktdrej spotykasz zu-
pelnie obcego czlowicka. Widzisz siebie, tak jakbys ogladat
film: wlasnie masz ochote zblizyé sie do niego. Ty jestes rezy-
serem. Obserwujesz siebie i widzisz, jak si¢ rozgladasz
po okolicy, jak si¢ przez krotky chwile zastanawiasz, czy jest
w tym miejscu co$ szczegdlnego, co mogibys wykorzystad ja-
ko wstep do rozmowy. Przygladasz sig rowniez swolm stara-
niom, by przybraé odpowiednig poze, stosujgc technike rapor-
tu.

Jako rezyser czuwasz tez nad jakoscig obrazu. Jezeli cig
nie zadowala, sprébuj lepiej oswietli¢ plan filmowy. Moze
potrzeba wigkszej liczby zblizef, moze obraz powinien pozo-
staé nieco zamglony, a za to nalezaloby doda¢ wigcej koloru
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i roz;a%ni{: jedynie pewne detale... Dopéty wszystko ulepszaj,
do;:.vo}%; nie bc;czizicsz z twojego ,,dzieta” catkowicie zadowolo-
ny i nie poczujesz si¢ w tym §wiecie naprawde dobrze.

' Teraz obejrzyj sobie caly film, przyjrzyj si¢, jak nawigzu-
Jesz kontakt, postuchaj, jak zadajesz pytania lub co§ opowia-
d‘asz, pr.zekonaj si¢, jak umiejetnie potrafisz korzystaé z po-
siadanej wiedzy i umiesz sie¢ troszczyé o to, by obydwie
strony mogly sifg wypowiedzieé. Wszystko to bardzo dobrze
wgiywa na twoje samopoczucie, po reakcjach twego roz-
mowcey wnvloslcujcsz, ze 1 on czuje sie niezle.

Kxedy_ jeszeze raz decydujesz si¢ szybko obejrzeé ten
ﬁlm,. nable{asz przekonania, zZe réwniez w rzeczywistosci po-
rar:!zzsz. sobie w podobne;j sytuacji. Wszelkie ewentualne za-
Edom?ma przyjmiesz z absolutnym spokojem, a chwile mil-
czenia uznasz za calkiem naturalne. B

I?odczas gdy przygladasz si¢ kazdej pojedynczej scenie
twojego ﬁir_nu, czujesz si¢ pewny siebie i rozluzniony. Roz-
goszupsz si¢ tym cudownym uczuciem. Mozesz byé z siebie

umny.

-

€. poérdd licznych pozycji dotyczacych programowania neu-
l:ﬁ rolingwistycznego (NLP) wymienié nalezy przede wszyst-
kim ksiazki bedgce zarysem tej tematyki:

O’Connor, J., Seymour, J. (1998). Wprowadxenie do pro-
gramowania neurolingwistycznego. Poznan: Zysk i S-ka.

Derks, L. (2003). Teckniti NLP w rworzeniu dobrych zwigx-
Fow 2 ludémi. Gdansk: GWP.

Specjalistyczne oméwienia probleméw neurolingwistycz-
nego programowania opisanych przez obu odkrywecéw NLP
znajduja si¢ w:

Bandler, R., Grinder, J. (2001). Reframing, ein ckologischer
Ansars in der Psychotherapie (NLP). Paderborn: Junfermann.

Bandler, R., Grinder, ]. (2001). Metasprache und Psychothe-
rapie, die Struktur der Magie I. Paderborn: Junfermann.

Bandler, R., Grinder, }. (2001). Kommunikation und Verdnde-
rung, die Strubtur der Magie 11. Paderborn: Junfermann.
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Literatura na temat jezyka ciala:
Frey, S. (1999). Die Macht des Bildes. Der Einfluss der non-
verbalen Kommunikation auf Kultur und Politik. Bern, Gottingen,

Toronto, Seattle: Huber. (Jako dodatek obszerna lista opra-
cowai naukowych).

_ Pozycja pisana z perspektywy mimad, ktéry komunikuje
si¢ z widzem ,tylko” jezykiem ciata:
- Molcho, S. (1996). Mowa ciala, Warszawa: Diogenes,
Swiat Ksigzki.

Na zakoficzenie jeszcze dwie ksiazki, o ktdrych juz weze-
$niej wspomniatam:

Pease, A., Pease, B. (2001). Diuczego mezczyéni nie sizzc/iqiq,
a kobicty nic umiciq cxytac map. Warszawa: Diogenes, Swiat
Ksigzki.

Watzlawick, P. (2002). W wirklich ist die Wirklichkeir?
Wahn Tauschung Verstehen. Miinchen: Piper.
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Mathew McKay, Martha Davis, Patrick Fanning
SZTUKA SKUTECZNEGO POROZUMIEWANIA SIE

Jak umieig!nie komunikowaé sig w pracy, w dom, z przyjacidimi

Ksigtka ormawla zasady Jasnej | skuteczue; komunikacji, Jest adresowana do
kaidego, kto cheialby poprawié swolg komunikaeie z innymi. Polecamy ja
nauczycielom, wychowaweom i psychologom, kidrzy cheialiby nauczyc in-
nych, w jaki sposob: skutecznie shichag, wyrazac siebie, rozumleé rdinice
w komunikowaniu sig wynikajgce z réznorodnosci kultur | odmisnnoéci plel,
uZywaé i rozumie¢ jezyk ciafa, by¢ asertywnym, efeldywnie porozumiewad
sig w rndzinie, wérdd znajomych, w pracy ezy radzié sobie podezas rozmo-
wy kwalifikacyinej.

R. Meredith Belbin
TWOJA ROLA W ZESPOLE

W kaidej firmie nalistolnisisza rolg odgrywalg dobrze dobrani pracownicy.
R. M. Belbin pisze, jak zorganizowaé zgrany zespdl, bazujac na umisigino-
$ciach i predyspozysjach jego poszczegolrsych czionkow. Kaidy z nas pre-
zenluje bowiem okreSlony yp pracowmka i moze peinic odmlenng role
w zespole. Dzioki te} ksigice dowiemy sig, jak skutecznie porozumiewac sig
w firmie | ksztaliowa takia relacje migdzy pracownikarni, by nasza praca by-
{a efektywna i przeblegala sprawnie.

Joan Deiz

SZTUKA PRZEMAWIANIA
Nie co mowic, ale jak mowic

Joan Detz od lat uczy sziuki publicznego wypowiadania sig. Je} poradnik za-
wiera wskazowki, kidre pomaga przygotowad slg do: przemowienia, prezen-
tacji sprzedawanego towary, rozmowy kwalifikacyjnej, dyskusji panelowej
i ka?dego innege wydarzenia, kidre bedzie wymagalo od Cisbie publicznago
zabrania glost. Uporzadkowanle tresci przemowienia, panowanie nad mowg
ciafa, przezwycigzenie zdenerwowania, wykorzystanle humory, przygotowa-
nig sali — to tylko niekidre z zagadniers podjetych w tej kslgiee.

- sprzedaz wysylkowa:

GWP PL, Gdaﬁsk e, Bursz!ynuwa 25, ts! {058) 511 34 31, fax (058) 511 34 a4
e-mail: gwp@gwp.pl .

Ksiggarnia On-line: hitp://www.gwp.pl.






