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SWIAT BEZ OCEN

Piotr pracuje w firmie kilka lat. Od paru miesiecy bierze udzial
w projekcie, ktory jest bardzo op6zniony, bo jak sam zauwazyl, lu-
dzie wokot niego zupelnie nie rozumieja swoich zadan i zwyczajnie
nie potrafia sie przyzna¢, ze nie daja rady. Czasami ma poczucie,
ze pracuje z totalnie niekompetentnymi osobami, ktére nie sg w stanie
wykonac¢ prostego polecenia. Wedlug niego nie sa w stanie niczego
zrobi¢ lepiej, bo zwyczajnie nie znaja sie na tej pracy, sa za slabi, a na
spotkaniach projektowych tylko udaja, ze co$ rozumieja. Czekal
jak na zbawienie na kogo$, kto zostanie zatrudniony z innej firmy
i bedzie sie znal na swojej pracy.

Miesigc temu do projektu zostaly przyjete trzy nowe osoby. Po
pierwszym spotkaniu ocenil nowych jako kompetentnych i nawet
pomyslal, ze fajnie bedzie sie czego$ od nich nauczy¢ — wygladali
na pewnych siebie i znajacych sie na rzeczy. ,,Nareszcie jaki$ powiew
inteligencji” — pomyslat.

Jednak czar pryst juz po dwoch pierwszych spotkaniach pro-
jektowych, na ktoérych usltyszal od nowych komentarze na temat
swojej pracy, ze ,tak sie tego nie robi”, ze to, co przygotowal, ,na
pewno nie spelni oczekiwan klienta” i ze ,,moéglby sie zdecydowanie
bardziej postarac¢, bo tak to nie da sie pracowaé”. Na pytanie, co
powinien zrobi¢ inaczej, usltyszal, zeby przejrzal trendy na rynku
i dostosowal sie do tego, co jest znacznie wyzsza jakoscia niz to, co
on prezentuje. Uznal wiec nowych za aroganckich i nadetych
bufondéw, ktérzy wszystkim innym chca pokaza¢, ze sie nie znaja,
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tymczasem w ten sposdb po prostu ukrywaja wlasny brak wiedzy
i niekompetencje. Probowal przygotowaé lepsze propozycje, ale
one takze nie spotkaly sie z aprobata i uslyszal od szefa ,,nowych”, ze
przez niego jego ludzie sg sfrustrowani, bo nie moga wykonac¢ swojej
pracy, gdyz dostaja slabe produkty, i ze znacznie wiecej spodziewal
sie po nim jako wieloletnim pracowniku. Pomyslal, ze nikt go nie
docenia i wszystko, co robi, jest zte i bezwarto$ciowe. Kiedy sie
porzadnie wkurzyt i porozmawiat o tym ze znajomymi, dotarlo do
niego, ze wspolpracownicy prébuja mu udowodni¢, ze jest gtupi,
i robig z niego debila, a przeciez sami nie wiedzg, czego chcg, i zwy-
czajnie wychodzg z nich kompleksy.

DLACZEGO OCENIAMY — NEUROBIOLOGIA

Powyzsza historia zawiera mato faktéw, a calkiem sporo ocen i in-
terpretacji. Zaréwno w opisie sytuacji, w mys$leniu Piotra o pracow-
nikach, jak i w tym, jak postrzegal nowe osoby w projekcie, czy to
na poczatku, kiedy ocenil je jako kompetentne, czy pdzniej, gdy
uznal, ze sa aroganckie, wida¢ oceny, osady i interpretacje. Te oceny
spowodowaly u niego lawine negatywnych emocji, ktére z kolei
znaczaco wplynely na jego ocene sytuacji i wzmogly poczucie za-
grozenia. Swiat dookola nas wypelniony jest myéleniem w kategorii
oceniania, a to z kolei wplywa na nasze samopoczucie.

Oceny, ktdrych na co dzien dokonujemy, zwigzane sa z tema-
tyka mozgu i ewolucji, i cho¢ od czaséw pierwotnych mineto wiele
milionéw lat, systemy operacyjne, w ktére zostaliSmy wyposazeni,
niewiele sie zmienily.

~Kazdy czlowiek posiada trzy podstawowe potrzeby: bezpie-
czenstwa, satysfakcji i wiezi, ktore sg zakorzenione w historii naszej
ewolucji. Choé¢ okoliczno$ci, w ktérych zyjemy, w ciggu dwustu
tysiecy lat ulegly licznym zmianom, to jednak nasze mozgi pozo-
staly w znacznej mierze takie same. Mechanizm neuronalny, ktory
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umozliwial naszym przodkom zaspokajanie potrzeby bezpieczenstwa
poprzez znajdowanie schronienia, potrzeby satysfakcji poprzez
zdobywanie pozywienia oraz potrzeby wiezi poprzez laczenie sie
z innymi, nadal funkcjonuje w naszym madzgu™.

Co wiecej, jak pisal Rick Hanson w swoje ksiazce Szczesliwy
mozg?: ,Uklad nerwowy ewoluuje od ponad szesciuset milionéw
lat. A rozwiazania problemow zwigzanych z przetrwaniem, z kto-
rymi zmagaly sie gady, ssaki, naczelne i ludzie, nadal sa aktywne
w mdzgu”. Dlatego tez mézg ludzki zachowuje wzmozona czujnosc,
skanujac otaczajaca rzeczywisto$¢ pod katem niebezpieczenstw
i zagrozen. W procesie ewolucji, by przetrwaé, wyksztalciliSmy me-
chanizmy dbajace o0 nasza czujnos¢, oraz o nasz niepokdj. Jak pisal
Hanson: ,,Nawet wtedy, gdy jeste$ odprezony, szczesliwy, w zwiazku,
twdj mobzg stale uwaza na potencjalne niebezpieczenstwa, rozcza-
rowania i klopoty interpersonalne. Gdzie$ w tle czai sie delikatne,
lecz zauwazalne poczucie niepokoju, niezadowolenia i wyobcowa-
nia, ktore uzasadnia te czujno$é”s.

Miedzy innymi niepokdj, a takze negatywna sklonnos¢ mozgu
i inne czynniki sprawiaja, ze trudno jest nam widzie¢ sytuacje
w pracy, w rodzinie, na ulicy takimi, jakie sa w rzeczywistosci, ma-
my bowiem zaburzone lub dokladniej: zawezone pole widzenia.
»Kiedy pojawia sie cho¢by najmniejsze niepowodzenie albo problem,
twdj mozg koncertuje sie na nim, lekcewazac przy tym i wylaczajac
z pola widzenia wszystko inne (widzenie tunelowe)”4.

1 R. Hanson, F. Hanson, Rezyliencja. Jak uksztattowaé fundament spokoju,
stly i szczescia, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2018, s. 8.

2 R. Hanson, Szczesliwy mézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii,
by zmieni¢ swoje zycie, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot
2016, s. 47.

3 Tamze, s. 36.

4 Tamze, s. 37.
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Cwiczac sie w czujnosci, dbajac o bezpieczenstwo, a dokladnie
o unikanie niebezpieczenstwa, ¢wiczymy sie w kategoryzowaniu
rzeczywistoéci, niemal w kazdej chwili oceniamy. Ocenianie jest
bowiem nie tylko uzasadnione ewolucyjnie, lecz rowniez w wielu
momentach potrzebne i uzyteczne. Jak sie okazuje, jednak nie zawsze
nam stuzy. Kiedy nasz system nerwowy jest w stanie alertu, nad-
miernie skupia sie na zagrozeniach i czesto nawet neutralne bodz-
ce interpretuje jako niebezpieczne. ,,Kiedy mamy poczucie krzywdy
lub czujemy irytacje z powodu innych os6b, latwo jest przeoczyé
jakis wazny szczegoél, niedoslysze¢ jakiego$ stowa, zle zinterpre-
towac czyje$ spojrzenie lub wyciagnaé pochopne wnioski”s.

Nie chodzi o to, by nie oceniaé, lecz by dostrzegajac u siebie oce-
niajace mysli, $wiadomie zdecydowa¢, co chcemy z nimi zrobi¢ —
chodzi o to, zeby w utamku sekundy podja¢ decyzje, czy na pewno
chcemy je wypowiedzieé. Istotne jest takze, by umieé dostrzec, o czym
waznym te oceny informuja, co méwia nam o nas samych. Innymi
stowy, chodzi o znalezienie ukrytych pod nimi potrzeb.

OCENIANIE A UNIWERSALNE POTRZEBY

Przez kazda ocene, interpretacje czy osad prébujemy wyrazi¢ uni-
wersalna ludzka potrzebe. Dlatego ocenianie nie jest zle samo w so-
bie, ale jego konsekwencje sa zawsze negatywne dla relacji. Podczas
warsztatow, ktdre prowadzimy, uczymy wiec, jak oceny zamieniaé
na obserwowalne fakty. Kiedy podejmujemy temat ocen, nie chodzi
nam o wartos$ciowanie, czy ocenianie jest lepsze, czy gorsze niz na
przyktad moéwienie o faktach (méwienie o faktach, czyli obserwa-
cjach, to pierwszy krok w Porozumieniu bez Przemocy). Chcemy
przede wszystkim pokaza¢, jakie konsekwencje niesie ocenianie,
tak aby kazdy maégl podjaé swiadomie decyzje o zmianie swojego

5 R. Hanson, F. Hanson, dz. cyt., s. 181.
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sposobu patrzenia na innych ludzi, poniewaz wymaga to wysitku
i zbudowania nowych ukladéw neuronalnych w naszych mézgach. Mi-
mo ze jest to trudne, nasze do$wiadczenia pokazuja, ze mozliwy jest
Swiat bez ocen — zar6éwno w korporacjach, jak i w zyciu prywatnym.
Ocenianie to nadawanie warto$ci, tak wiec to, jak oce-
nimy innych, zalezy od tego, jaka warto$¢ nadajemy sobie i temu,
co nas spotyka. Ocenianie jest wiec zupelnie subiektywne, ponie-
waz jest filtrowane przez nasze do$wiadczenie, ktore — przyznajmy
to szczerze — jest bardzo ubogie. Bo co my tak naprawde wiemy?
Majac 30/40/50 lat, mamy jakie$ definicje, przekonania, czesto
narzucone nam przez Swiat zewnetrzny, ktérych zwykle nie kwestio-
nujemy. Oceniamy przez kryteria narzucone nam przez rodzicow,
media, kulture, ktére definiuja, jaka ,powinna by¢ prawidlowa
sytuacja”, a kiedy co$ od niej odbiega, jest oceniane negatywnie.
Wtedy ocena pojawia sie automatycznie, bez udziatu logicznego my-
Slenia i obiektywnego (opartego na faktach) spojrzenia na sytuacje.
Patrzac na dang sytuacje wyrywkowo, ,wiemy”, jak jest i z czego
to wynika — dokonujemy nie tylko oceny, ale posuwamy sie hawet
do osadu motywoéw dzialania danej osoby. Jako przyklad ilustrujacy
filtrowanie przez narzucone kryteria mozna poda¢ sytuacje, w ktorej
nastolatek siedzacy sam przy dwumetrowym stole je obiad z lok-
ciami lezacymi na tym stole. Jaka moze by¢ pierwsza ocena doro-
slego, ktory na to spojrzy? Nie je sie z lokciami na stole, to nie-
grzeczne, ten dzieciak jest zle wychowany, wyglgda na prostaka,
ktorego nikt nie nauczyt podstawowych zasad, jest arogancki
1 widaé, ze ma w nosie zasady. Lancuch ocen w tej sytuacji maégt-
by by¢ nawet dtuzszy w zaleznoéci od zapiséw w mozgu oceniaja-
cego. A gdyby obiektywnie spojrzeé na sytuacje i zakwestionowac
to kryterium ,,bycia dobrze wychowanym™? Skad wzial sie pomyst
na to, ze nietrzymanie tokci na stole podczas jedzenia jest wyrazem
dobrego wychowania? Skad pomysl, ze ich trzymanie jest wyrazem
chamstwa? Obiektywnie ten dzieciak siedzi sam przy wielkim stole
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i nikomu nie przeszkadza to, ile miejsca zajmuja jego lokcie, skad
wiec ocena, ze to jest aroganckie? Skad bierze sie przypuszczenie,
ze ma w nosie zasady, skoro nawet nie zapytaliSmy, czy zna taka
zasade? Skad wiemy, jak byl wychowywany i czy jest dobrze, czy
zle wychowany? Okazuje sie, ze jak na ludzi, ktérzy sami nie lubia
by¢ oceniani, sporo wiemy o innych na podstawie bardzo krétkiej
obserwaciji.

Kiedy podczas warsztatow poruszany jest temat oceniania, w wielu
osobach rodzi on niepok6j i poczucie winy. Pytaja wtedy, czy jesli
oceniaja, to oznacza, ze zle robig lub nawet sa ztymi ludzmi (skoro
w zasadzie na kazdym kroku dokonuja ocen). Ciekawe jest to, ze sa-
mo poruszenie tematu oceniania i podanie kilku przykladéw odbie-
raja jako ocene ich komunikacji, i od razu dokonuja wartosciowania,
ze jest ono czyms§ ztlym — to pokazuje, jak bardzo nasza komunikacja
kojarzy sie z negatywna ocena.

W Porozumieniu bez Przemocy jedno z kluczowych zatozenn mo-
wi, ze za wszystkim, co robimy lub méwimy, a takze za wszystkim, co
robig lub méwia inni, stoi proba zaspokojenia uniwersalnych ludz-
kich potrzeb. | to wlasnie spojrzenie na ocenianie przez pryzmat
potrzeb chcemy w tej czeéci zaproponowaé. Ocenianie jako strategia
stuzy kilku waznym potrzebom, by¢ moze dlatego tak trudno jest
z niego zrezygnowac. Mozna wskazaé kilka z nich:

e Przede wszystkim ocenianie w pewnych kontekstach wiele jedno-
stce ulatwia — szybka ocena typu: przyjaciel — wrég, madry —
glupi, kompetentny — niekompetentny pozwala ,,ustawic sie” do
danej osoby i wydaje sie zapewniaé¢ bezpieczenstwo, strukture
i przewidywalno$¢. Daje tez jasno$c, z kim ,,warto sie zadawac,
a z kim nie ma sensu”.

e Pelni funkcje ochrony siebie — poprzez ocenianie innych jako
gorszych mozna sie poczué lepszym, co w konsekwencji na
chwile podnosi poczucie wlasnej wartosci.
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e Buduje poczucie wspdélnoty i zaspokaja potrzebe przynalez-
nosci z osobami, ktére podzielaja te same oceny; pozwala by¢
w grupie, ktora ma wspolnego wroga. Jednoczenie sie przeciw-
ko komus$ pozwala zbudowaé poczucie sily, mocy i wspoélnoty.

CO OCENIANIE OZNACZA DLA RELACJI

Jako ze celem Porozumienia bez Przemocy jest budowanie empa-
tycznego kontaktu ze sobg i druga osoba, to postugiwanie sie ocena-
mi, czy to w otwartej komunikacji, czy w mysleniu o sobie lub o innych,
zmniejsza szanse na zbudowanie porozumienia i zaspokojenie
przede wszystkim wlasnych potrzeb. Oceny niejednokrotnie
stanowia wiec zrédlo cierpienia dla nas samych.

Oceny moga znaczaco wplywaé na nasze poczucie wartosci.
Poniewaz to, jak oceniamy innych, w duzej mierze zalezy od
wartosci, jaka nadajemy sobie, zawsze istnieje ryzyko, ze znajdzie
sie kto$, kogo ocenimy jako bardziej wartosciowego. Jezeli ocenimy
siebie jako mniej konsekwentnych, mniej inteligentnych, mniej
interesujacych, bedziemy czuli sie gorzej, w zwiazku z tym bardzo
bedziemy chcieli co$§ z tym zlym samopoczuciem zrobi¢. Szybko
znajdziemy wiec kogo$, w poréwnaniu z kim bedziemy bardziej
atrakcyjni, madrzejsi, silniejsi, i chwilowo poprawi to nasze samopo-
czucie, ale nie spowoduje, ze staniemy sie bardziej wartosciowi.
Nasze poczucie wartoéci bedzie caly czas zalezne od tego, kto jest
obok i kto bedzie stanowil kryterium zewnetrzne. Im czesSciej
funkcjonujemy w takim mechanizmie, tym moze nam by¢ trudniej
w zyciu. Wpadamy w spirale ocen, a wszelkie chwilowe wygrane
za chwile zmieniaja sie w przegrane.

Oceny powoduja, ze tworzymy $wiat pelen ,sedziéw i prokura-
toréow” — Swiat, w ktérym osady i oceny zachodza bez udziatu
oskarzonego. Ocena jest wydawana w ciagu Kilkunastu sekund i, co
gorsza, zostaje zakomunikowana innym bez udziatlu ocenianego.
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Takie podejécie nie wymaga trudu pytania o intencje, motywacje czy
historie, ktdra stoi za tym, co aktualnie jest widziane, skraca wiec
czas, ale uderza w potrzebe akceptacji i autentycznosci. W konse-
kwencji rodzi brak zaufania w danej grupie.

Oceny oddalaja nas od innych, a tym samym utrudniaja komu-
nikacje i zmniejszaja szanse na porozumienie. Gdy jesteSmy oce-
niani, trudniej jest z otwartoscia stucha¢ drugiej osoby. Moga sie
wlaczaé nasze mechanizmy obronne. Gdy uslyszymy stowa drugiej
osoby jako negatywna ocene, mozemy wycofaé sie z rozmowy, a na-
wet relacji, mozemy zaczac¢ stawiaé opor lub nastawié sie na kon-
frontacje. Ocena, ktora uderza w druga osobe, rodzi kolejna ocene,
co rozkreca karuzele negatywnych emocji w relacji i powoduje coraz
wieksze oddalanie sie od siebie wynikajace z poczucia niesprawie-
dliwosci tych ocen.

Oceny utrudniaja porozumienie i oddzielaja nas od innych.
Moga powodowac zmniejszong otwarto$¢ na wzajemne stuchanie
i uwzglednianie, spadek zaufania. Gdy czlonkowie zespolu poczuja
niepokdj zwigzany z niezaspokojong potrzeba akceptacji czy przy-
naleznosci, Srodowisko pracy niemal z kazda chwila beda odbieraé
jako coraz mniej przyjazne, co zapewne nie pozostanie bez wplywu
na efektywnos¢ i zaangazowanie zespotu.

Oceny ograniczaja mozliwo$¢ samorozwoju i wspottworzenia.
Powoduja odrzucenie szansy na wejscie w relacje z osobami, ktore
zostaly uznane za na przyklad niedostatecznie madre, ciekawe, kom-
petentne, interesujace, inspirujace, a od ktorych mogliby$my sie
sporo nauczyé i ktérych swiaty moglyby odstonié przed nami duze
mozliwosci.

Oceny prowadza do zjawiska samospelniajacej sie przepowiedni,
czyli zmiany zachowania pod wplywem pierwszej oceny. Zmienia
to relacje z dana osobg, poniewaz zachowujac sie zgodnie z oceng
(a nie faktami), powodujemy, ze druga osoba odpowiada na nasze
zachowanie, co w konsekwencji potwierdza wstepna ocene.
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JAK PRZERWAC SPIRALE OCEN

Marshall Rosenberg pisal: ,,Poprzez osady, krytyke, diagnozy i in-
terpretacje zachowania innych oséb ujawniamy nasze niezaspoko-
jone potrzeby, ale robimy to nie wprost”é. Rozpatrzmy przyklad
z poczatku rozdzialu pod katem potrzeb wszystkich zaangazowa-
nych stron. Na czym zalezy Piotrowi? Co jest wazne dla nowych
pracownikéw? Czego potrzebuje ich przetozony?

Przede wszystkim zacznijmy od tego, ze jest to sytuacja, w ktorej
wystepuja realne ryzyka biznesowe w projekcie — zagrozony jest
termin projektu, a wiec mozliwe, ze dla Piotra jest to sytuacja, ktora
laczy sie z lekiem, frustracja, a moze nawet panika w kontekécie
utrzymania stabilnoéci jego pracy. Podstawowymi potrzebami
Piotra moga by¢ wiec bezpieczenstwo, przewidywalno$¢ i wsparcie.
Wazny jest tez pewnie sukces i wspéltworzenie z innymi, byé mo-
ze dlatego tak optymistycznie przyjal przyjecie do projektu nowych
0s6b. Poniewaz pracuje w firmie od dawna, a projekt jest trudny,
moze by¢ dla niego wazne uznanie, bycie zauwazonym i docenio-
nym za wiedze i doswiadczenie, ktére wnosi do projektu na bazie
poprzednich doswiadczen. By¢ moze potrzebuje tez jasnych wy-
tycznych i wymiany wiedzy i pomystéw z nowymi pracownikami,
a takze wspodlnego grania do jednej bramki, jaka jest projekt. Jak
ta sytuacja wyglada od strony przetozonego? Jesli wazne sa dla niego
kompetencja, efektywnos¢, odpowiedzialno$c i wspoétpraca, to moz-
liwe, ze uznal, iz pracownicy sami uzgodnia zasady i wzajemne
oczekiwania w nowej sytuacji. Na pewno chcialby tez, aby projekt
zakonczyl sie sukcesem, poniewaz to réwniez jemu da poczucie
bezpieczehstwa.

Dla nowych pracownikéw by¢ moze wazna jest otwarto$c i goto-
wo$¢ nowego spojrzenia na schematy czy sprawdzajace sie do tej

6 M. Rosenberg M., Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Czarna
Owca, Warszawa 2009, s. 67.
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pory sposoby dzialania. By¢ moze potrzebuja tez wymiany informacji,
wspolpracy, a jako ze sa nowi w projekcie, moga réwniez potrzebo-
wac bezpieczenstwa i wsparcia.

Porozumienie bez Przemocy jest podej$ciem, w ktorym stara-
my sie nie wartosciowag, nie oceniac¢, czy Swiat jest dobry, czy zly,
nie klasyfikowa¢ poprzez nadawanie etykietek. Zamiast tego wybie-
ramy skupianie sie na potrzebach, a wszelkie oceny bazuja jedynie
na okreslaniu, jakie potrzeby sa zaspokojone, a jakie ewentualnie nie.
W Porozumieniu bez Przemocy istotne sa kluczowe rozréznienia
i ptynace z nich Swiadome wybory. Jedne z kluczowych rozréznien
Porozumienia bez Przemocy to oddzielanie tego, co naturalne, od
tego co, nawykowe. Kolejne rozréznienie jest miedzy tym, co stuzy
zyciu, a tym, co mu nie stuzy. Nastepne dotyczy tego, co pomaga
budowac kontakt i relacje, o jakich marzymy, i tego, co zmniejsza
prawdopodobienstwo takiego kontaktu. Bardzo waznym rozréz-
nieniem w tym podejéciu sa réwniez ocena a obserwacja. ,,Cala sztu-
ka w tym, zeby umieé sformulowac to spostrzezenie [obserwacje],
a zarazem powstrzymac sie od jakiegokolwiek osadu czy oceny: po
prostu rzeczowo stwierdzi¢, co mianowicie robi dana osoba, kto-
rej dzialanie nam sie podoba lub nie™”.

W jezyku obserwacji kluczowe jest skupianie sie na tym, co wi-
dzimy, co slyszymy, co kto$ zrobit lub czego nie zrobil, co powie-
dzial lub czego nie powiedzial — czyli na faktach (obserwacjach).
Wyobrazmy sobie $wiat, gdzie nie ma ocen, gdzie chcac co$ opisac,
postugujemy sie cytatami i faktami. Pierwsze zdanie, ktére sie po-
jawia podczas warsztatéw po zaproponowaniu takiego wyobrazenia,
brzmi: to nie jest mozliwe — c06z, jest to wypowiedziana automatycz-
na ocena, wynikajaca z wczesniejszych doswiadczen danej osoby.
Fakty sa takie, ze jest to mozliwe, ale tez bardzo trudne i wymaga-

7 Tamze, s. 19.
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jace zbudowania nowych obwodéw w mozgu, ktory bedzie chcial
siegac do tego, co latwiejsze, czyli do znanych mu ocen.

Na jednym ze swoich szkolen Marshall Rosenberg opowiadal
o swoich kontaktach z plemieniem Organ Asli z Malezji. Gdy przed
zajeciami zapytal ttumacza pochodzacego z tego plemienia, czy sa
jakie$ szczeg6lne rzeczy, na ktére powinien uwazaé, ttumacz po
chwili zastanowienia odpowiedzial, ze bardzo by pomogto, gdyby
Marshall nie uzywal czasownika ,jest”. Zdziwiony Marshall dopytal,
jak w takim razie przettumaczony zostalby zwrot ,jestes egoistg”.
Po dluzszej chwili zastanowienia ttumacz odpowiedziat, ze to fak-
tycznie trudne i ze przettumaczylby taki zwrot mniej wiecej tak: ,,Gdy
Marshall cie widzial, robile$ rzeczy dla siebie, a chcialby, bys sie
bardziej wlaczyl we wsparcie innych”, po czym naprawde zdziwiony
zapytal, czemu kto$ mialby méwié cos takiego jak ,jestes egoista”.

»,Porozumienie bez Przemocy pomaga nam zmieni¢ swoj styl
wyrazania siebie i sluchania tego, co méwia inni. Nasze slowa nie sa
juz odtad nawykowsa, automatyczna reakcja, ale stanowia zamie-
rzona wypowiedz, ktora wynika wylacznie ze Swiadomosci tego, co
spostrzegamy, co czujemy i czego potrzebujemy. Dzieki PbP wyra-
zamy siebie szczerze i jasno, zarazem z szacunkiem i empatig po-
Swiecajac uwage innym ludziom. Odtad w kazdej wymianie zdan
potrafimy ustysze¢ wlasne glebokie potrzeby i oczekiwania, a takze
cudze. PbP uczy nas dokladnie obserwowac i dokladnie okreslac¢
zachowania i okolicznoéci, ktére wywieraja na nas taki czy inny
wplyw. Uczymy sie wyraznie dostrzegac¢ i uzewnetrznia¢ wlasne
potrzeby i oczekiwania w kazdej konkretnej sytuacji. Technicznie
jest to proste, ale bardzo wiele zmienia™s.

Oceny sa i beda z nami w komunikacji ze soba i innymi. Nie
chodzi o to, by je wyeliminowad¢, bardziej, by nie uwierzy¢, ze opisuja
cala rzeczywisto$é. Chodzi tez o to, zeby nauczyé¢ sie przelaczaé

8 Tamze, s. 17.
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z automatycznych ocen na obserwacje. W tym celu warto sie zatrzy-
mac i zada¢ sobie pytania:

e Cowidze?
e Co slysze?

e Co konkretnie druga osoba powiedziata lub zrobita?

Pomocne w dostrzezeniu faktow jest spojrzenie na cala sytuacje
z perspektywy tego, co nagralaby kamera. Wracajac do sytuacji
Piotra, wszystkie jego mysli to oceny:

o ludzie wokél niego zupelnie nie rozumiejg swoich zadan i zwy-
czajnie nie potrafia sie przyznaé, ze nie daja rady;

e pracuje z debilami;
e Zwyczajnie nie znaja sie na tej pracy;

e s3 za shabi, a na spotkaniach projektowych tylko udaja, ze co$
rozumieja;

e nowi wygladali na kompetentnych i pewnych siebie;

o nikt go nie docenia i wszystko, co robi, jest zle i bezwarto$ciowe;

e probujg mu udowodnié, ze jest glupi, i robia z niego debila,
a przeciez sami nie wiedzg, czego chca, i zwyczajnie wychodza
z nich kompleksy.
Kamera zarejestrowala nastepujace fakty:

e projekt jest opdzniony;

e ludzie w nim pracujacy nie realizuja swoich zadan;

¢ do projektu przyszto trzech nowych pracownikéw;

e oczekiwania Piotra co do wspolpracy z nowymi nie zostaly
spelnione;
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e nowi pracownicy powiedzieli: ,tak sie tego nie robi” i ze to, co
przygotowal, na pewno nie spelni oczekiwan klienta i mogtby sie
zdecydowanie bardziej postara¢, bo tak to nie da sie pracowac;

¢ Piotr nie dostal odpowiedzi na pytanie, co ma zrobi¢ inaczej;

o szef nowych powiedzial mu, ze przez niego jego ludzie sg sfru-
strowani, bo nie moga wykonaé¢ swojej pracy, gdyz dostaja
slabe produkty, i ze znacznie wiecej spodziewal sie po nim jako
wieloletnim pracowniku.

Prawie kazdy, kto wystucha ocen wypowiadanych przez Piotra,
czyli historii opowiedzianej od strony jego nastawienia i inter-
pretacji, od razu stanie po jego stronie. Prawdopodobnie dorzuci
kilka swoich ocen (z wlasnego filtra doswiadczen) i jeszcze bardziej
nakreci Piotra w poczuciu niesprawiedliwosci i widzeniu sytuacji
w kategorii wrogiego obozu, z ktérym nie da sie dogada¢ — po-
rozumienia nie bedzie.

Jesli przyjrzymy sie faktom, ktdére nie uruchamiaja negatyw-
nych emocji, to dosé¢ tatwo mozemy zaobserwowaé, jakie jest praw-
dopodobne zrédlo zaistnialej sytuacji — brakuje kryteriéw realizacji
wyznaczonych zadan, co powoduje, ze nie ma mozliwoéci ich zre-
alizowania oraz zadna ze stron nie sformutowana oczekiwan odno-
$nie do wspotpracy, gdyz obie wyszly z zatozenia, ze pewne rzeczy sg
oczywiste. Jest to dos¢ typowa sytuacja w biznesie. Jest pochodna
zalozen, ze wszyscy ludzie maja takie same filtry i schematy po-
stepowania, wiec wystarczy im powiedzie¢ ,zréb to lepiej”, a na
pewno beda wiedzieli, co znaczy to ,,lepiej”.

Samo skupienie sie na faktach to dopiero poczatek budowania
komunikacji nastawionej na uwzglednianie potrzeb obu stron, a jed-
nak wedlug nas to naprawde wazny krok, znaczaco ulatwiajacy ko-
munikacje, poniewaz wylacza karuzele negatywnych emaciji.
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PODSUMOWANIE
¢ Ocenianie jest ewolucyjnie nie tylko uzasadnione, lecz rowniez
czasami potrzebne i uzyteczne.
e |stotne dla relacji jest to, jaka potrzeba kryje sie pod ocena.

e Oceny stanowia zrodto cierpienia dla nas samych i oddalaja
nas od innych.

e Oceny prowadza do zjawiska samospelniajacej sie przepowied-
ni, czyli zmiany zachowania pod wplywem pierwszej oceny.

e Zamiast ocen proponujemy jezyk obserwacji, w ktérym kluczowe
jest skupianie sie na faktach (tym, co wida¢, stychaé, co zostalo
zrobione lub nie).

e Skupienie sie na faktach wylacza karuzele negatywnych emociji.
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By poczu¢ rado$¢ w poniedziatkowy poranek...

Wyobrat sobie firme wolng od kizyku, kenfliktdw, wzajemnego punktowania i obgadywania za plecami.
Wyobrat sobie $rodowisko pracy bez kompleksdw, bez zagroenia, przyjazne miejsce. gdzie Ty i ludzie
wokot macie poczucie sensu i wiasnej warto$ci. Wyobraz sobie, ie 2 zawodowej rzeczywistosci
usuwasz przemoc, agresje, szanta, pretensje, fochy i oceny, w zamian tworzysz nowy $wiat, oparty na
szacunku, wspdtpracy, dialogu oraz — co najwazniejsze — na kontakeie z innymi ludzmi i wzajemnym
zrozumieniu. Wyobraz sobie $wiat, w ktdrym moina byé efektywnym i zadowolonym ze swojej pracy.
Wyobrai go sobie. a potem wprowad? jego reguly do swojej codziennosci.

Twércq idei zwanej Porozumieniem bez Przemocy (Nonviolent Communication — NVC) jest
amerykariski psycholog Marshall B. Rosenberg. Zaproponowat on sposob komunikacji, w ktorym
odchodzi sig od paradygmatu szukania winnego, ustalania za wszelkg cene, kto ma racjg, na
rzecz budowania relaci i wypracowywania na jgj podstawie rozwigzan wygrany - wygrany.

Nie ma tu miejsca na przemoc, strach, ocenianie, co dobre, a co zie. W zamian jest skupienie

sig na faktach, obserwowanie oraz refleksja. Zastanowienie sig jakie uczucia, a zatem i potrzeby,
wywotuja w nas dane sceny, sytuacje czy zachowanie drugiego cztowieka. Nie ma spychania na
kogo$ odpowiedzialno$ci za wasne samopoczucie. Jest koncentracja na stuchaniu, dbanie o siebie
i innych. W efekcie, w atmosferze porozumienia, wszystkim pracuje sie przyjemniej i spokojniej.
Warasta entuzjazm, pojawiaj sig nowe pomysty, poprawiaja sie wyniki finansowe. Firma ma
Swietng reputacje jako pracodawca, wigc do wolnych stanowisk ustawia sig kolejka chetnych.

Pigkne, prawda? W dodatku realne. Poznaj reguty Porozumienia bez Przemocy i ju dzi§ zacznij
je wprowadzac w swoim Zyciu i we wiasnej organizacii!
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