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Jak czgsto przed przystgpieniem do rozmowy zastanawiasz si¢ nad
swoimi intencjami? Przypuszczam, ze aby tak sie stalo, musza wy-
stapi¢ jakie$ szczegdlne powody, np. zalezy Ci na tym, aby co$
uzgodni¢, dosta¢ poparcie, przekona¢ kogo$ do czego$, wynegocjo-
wa¢ co$. Tak moze by¢ w kazdym rodzaju rozmowy — zaréwno
w prywatnej, jak i zawodowej. W wymienionych przykladach inten-
cji chodzi o wplyw. Osobie, ktéra odnajduje swoja intencje wsréd
wymienionych, chodzi o wywarcie wplywu na rozméwecg i uzyskanie
czegos$, na czym jej zalezy.

Nie ma w tym nic zfego, cho¢ samo stowo wplyw czesto kojarzy sie
z naciskiem, zmuszaniem, stawianiem na swoim, co ma wydzwigk
pejoratywny. Niemniej czgsto o to wlasnie chodzi, ale z powodow
kulturowych wygodniej jest nam si¢ do tego nie przyznawac. Nie
chcemy przeciez by¢ ocenieni jako ci, ktdrzy wymuszaja i ,,ida po
trupach”. Zupelnie jakby nie bylo gradacji miedzy proszeniem,
naleganiem, oczekiwaniem i zgdaniem. Czesto boimy si¢ spoleczne-
go odbioru, gdy konsekwentnie przy czyms$ obstajemy. Wolimy nie
ryzykowa¢ naruszenia naszego obrazu we wlasnych oczach, chce-
my widzie¢ siebie jedynie jako szczerych, uprzejmych, a jesli zdecy-
dowanych, to przyjaznie.

Tymczasem wywieranie wplywu na innych to cala gama zacho-
wan, ktdre daja si¢ stopniowa¢, a tym samym pokazuja, jak ewoluuje
nasza intencja. Jesli zwracam si¢ do rodzica z prosbg o udostepnie-
nie mi informacji dotyczacych przesztosci rodziny, u podloza tego
moze leze¢ moja ciekawo$¢ i potrzeba przynaleznosci, dla kto-
rych zaspokojenia poszukuje tego, co laczy mnie z przodkami. Gdy
adolescent(ka) prosi rodzicow o zgode na wakacyjny wyjazd pod
namiot z grupg przyjaciol, stara si¢ w ten sposoéb o zaspokojenie
potrzeby autonomii. Kiedy partnerzy maja rézne wizje doty-
czgce wyposazenia domu i wzajemnie argumentujg swoje pomysty,

37

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/wazslo
http://onepress.pl/page354U~rt/wazslo

JAK TO POWIEDZIEC?

kazdemu z nich zalezy na poczuciu komfortu i zaspokojeniu
wlasnych potrzeb estetycznych (inne potrzeby tez moga sie tu oczy-
wicie odzywac). Gdy aktywisci LGBTQ chcg rozmawia¢ o prawach
czlowieka, walczg w ten sposéb miedzy innymi o wlasne poczucie
bezpieczenstwa w realiach spotecznych.

MODEL INTENCJA — UWAGA — NASTAWIENIE

Chce w ten sposob podkresli¢, ze kazda naszg interakcje poprzedza
intencja. Przystepujemy do spotkania, rozmowy z intencja. Tyle
ze za malo wagi przywigzujemy do tego, by ja sobie uswiadomi¢, co
ma pozniej wplyw na przebieg rozmowy. Co ciekawe, pojecie in-
tencji jest w internetowym Wielkim stowniku jezyka polskiego'
traktowane jako synonim stowa cheé, a rozwinigcia tematu i ob-
jasnienia koncentrujg si¢ wokot watkéw religijnych. Postuze sie
innym zrédlem, w ktérym zostalo uzyte pojecie intencji. To model
IAA (ang. intention, attention, attitude — intencja, uwaga, nasta-
wienie) profesor Shauny Shapiro®, pracujgcej nad uwaznoécia na
Uniwersytecie Santa Clara w USA. Jej model odnosi si¢ do badan
nad mindfulness, ale przy okazji bardzo dobrze wyjasnia, czym jest
intencja.

Intencja to odpowiedZ na pytania, dlaczego robisz to, co robisz, na
czym Ci zalezy, jaka przyswieca Ci wizja. Intencja nie jest celem,
tylko kierunkiem, jaki obierasz. Wydaje si¢ to zrozumiafe. Trudnosci
pojawiaja sie, gdy fapiemy si¢ na sprzeczno$ci migdzy tym, co na
temat powodow naszego dzialania podpowiada umysl, a tym, co
robi cialo. Nie od dzi$§ wiadomo, ze wlasny umyst potrafi nas niezle
oklama¢ — w przeciwienstwie do ciala, ktére robi to tylko pod
wplywem substancji psychoaktywnych.

L https://www.wsjp.pl/index.php?id_hasla=31713¢ind=0&w_szukaj=intencja.
2 https://www.rickhanson.net/power-mindfulness-shauna-shapiro/.
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Przyktadem oszustwa umystu, dokonanego na trzezwo, niech bedzie
historia sprzed wielu lat, gdy moj pierworodny syn byt jeszcze jedy-
nakiem. Chcialam, by czterolatek miat si¢ z kim bawi¢ na co dzien
w podmiejskiej dzielnicy, w ktdrej mieszkalismy. Zaproponowatam
trzem mieszkajacym w okolicy matkom dzieci w zblizonym do syna
wieku, bysmy zatozyly domowe przedszkole. Dzieci miatyby si¢
spotyka¢ okreslonego dnia na kilka godzin w domu ktérej$ z nas
i pod opieka jednej z nas, a w tym czasie pozostale matki mialyby
czas na swoje sprawy. Wymienialybysmy sie w kolejne dni. Intencja,
jaka mi przyswiecala, to milte spedzenie czasu przez kilkoro dzieci
na dobrej zabawie.

Szykujac si¢ do moich dyzuréw, gromadzitam rézne pomysty na
zajecie dzieci oraz przedmioty do tego pomocne. Ktdregos razu
wymyslitam, ze w najwigkszym pokoju mojego domu maluchy mo-
ga zbudowa¢ miasto z réznych pudetek (ktorych z racji sktonnosci
do zbieractwa mialam sporo) i innych akcesoriéw. Uwazatam, ze
pomyst jest $wietny, i juz wyobrazalam sobie, jak dzieci beda sie
znakomicie bawily. Dzieci przyszly, ich mamy pozegnaly sig, a ja,
bardzo podekscytowana, oznajmitam, czym sie bedziemy zajmowac.
Patrzyly na mnie uwaznie, stuchaly, ktéres z nich wzi¢lo w raczke
jakie$ pudetko i bez przekonania postawito kolo siebie, inne zaczeto
grzebac¢ w stosie pudet i przerzucac je bez celu. Probowalam na nie
wplyna¢, ttumaczac, jak mozna wykorzysta¢ ten material budul-
cowy, ale nieprzekonane usiadlo na podlodze i spogladato na mnie
spode tba.

Moéwilam do dzieci coraz bardziej zaaferowanym glosem, poka-
zywalam, jak takie miasto mozna ustawi¢, ale jedyne, co widzialam,
to wbite we mnie cztery pary oczu i znudzone miny. W ktorej$
chwili poczutam, zZe mam strasznie napigte plecy, do tego dotarlo
do mnie, Ze zmuszam si¢ do u$émiechu, a mdj glos jest coraz bardziej
piskliwy. Zrozumiatam, ze staram si¢ narzuci¢ dzieciom swdj
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pomyst na zabawe, ktorej w dodatku sama nie chcg. Uprzytomni-
fam sobie, ze pomiedzy zachetami do aktywnosci co chwila wyda-
walam dzieciom komunikaty ,,Nie rozrzucaj!”, ,,Ustawiaj réwno”,
»Wez inne pudetko” itp. To one brzmialy dla dzieci prawdziwie!
Maluchy stusznie wyczytaly w mojej postawie, tonie gtosu, pole-
ceniach te prawdziwg intencje, ktdra bylo: bawcie sie, ale nie bafa-
gancie. Cale moje cialo wyrazalo prawdziwg intencje, ale umyst sta-
ral si¢ mnie oszukac i podpowiadal, jaka to jestem fajna, pomystowa
»przedszkolankg”.

Dzi$ juz nie pamigtam, czy co$ dzieciom powiedziatam, czy nie, ale
wiem, ze zmegczona tym napigciem odsunetam sie od nich pod
okno. Tam patrzylam z rezygnacja, co si¢ dalej stanie. W ciaggu kilku
minut dzieci zorganizowaly sobie wlasng zabawe, inng, ale dla
nich pasjonujaca.

Tak dziala prawdziwa intencja. Jesli umyst nie uchwyci jej i nie
»pojdzie za nig”, odezwie si¢ w ciele jaka$ niewygoda, napigciem,
w emocjach sztucznoscig, a w odbiorcach zarezonuje, wplywajac
na ich odpowiedz, na ogdt odzwierciedlajaca t¢ sprzecznosé.

Bazujac na modelu Shauny Shapiro, mozna powiedzie¢, ze praw-
dziwa intencja kieruje nasza uwage na dzialania, ktdre te intencje
potwierdzaja. Zachowujemy si¢ zgodnie z nig. Ostatni z elementéw
modelu méwi, ze jesteSmy spdjni, gdy okazujemy akceptacje, cie-
kawos$¢, troske, zyczliwos¢ i nie oceniamy. Malo tego, jesli w taki
sposéb odnosimy sie do siebie, to bedzie nam duzo fatwiej by¢
takimi réwniez wobec innych ludzi.

To nie znaczy, ze caly czas odczuwamy szczescie, za to nie doznaje-
my zadnych ztych emocji. Nie. Ale zmienia si¢ nasz stosunek do
tego, co przezywamy. Do$wiadczanie ztosci powoduje dodatkowe
napiecie, bo jest to emocja negatywnie oceniana spolecznie. Jesli
mamy wyrazi¢ wlasnie z{o$¢, nierzadko robimy to w formie ataku,
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bo ona nas rozsadza, nie wiemy, jak si¢ nig w sobie zaopiekowac.
Bywa, ze w akcie ,,rozpaczy” nonszalancko myslimy: ,Niech sie
dzieje, co chce, nikt mi nie zabroni méwié, co cheg!”, po czym
uruchamiamy wszystkie dziala armatnie. Tymczasem jesli powiesz
sobie: ,Moja zlo§¢ w tej chwili jest OK, mam do niej prawo, sa po
temu takie i takie powody”, czyli zaopiekujesz si¢ swoja emocja,
potraktujesz siebie w tej zlosci zyczliwie, to sposéb, w jaki ja wy-
razisz, bedzie najpewniej pozbawiony agresji wobec adresata Twego
stanu emocjonalnego.

Jednak zaopiekowanie si¢ sobg w emocjach zaczyna si¢ wczesniej
— od uswiadomienia intencji i podjecia decyzji, na ile chcesz te-
raz zachowac si¢ w zgodzie z nig, a na ile uznajesz, ze to moze by¢
szkodliwe dla Ciebie, rozmoéwcy, relacji. Uslyszalam kiedys, jak
pewna kobieta w sytuacji konfliktu wykrzyczata: ,Nie interesuja
mnie intencje, tylko zachowania!”. Nie dala swemu adwersarzowi
szansy, by powiedzial, co nim kierowalo, gdy zachowat si¢ w spo-
s6b, ktéry ja mocno dotknal. Byt zdumiony jej interpretacja
swoich zachowan, kompletnie si¢ z nig nie zgadzal i zalezalo mu,
zeby go wystuchala. Ale nie chciala. Jaka byla jej intencja? Wydaje
sie, ze wolala wziag¢ odwet, cho¢ wcale nie musiata by¢ tego swia-
doma. Byta tak mocno urazona, ze swym zachowaniem dazyla do
tego, by w podobny jakosciowo sposdb poczul si¢ i on.

MANIPULACUA KONTRA DOBRA RELACJA

Piszac ksigzke o wadze stow, podkreslam znaczenie intencji, ktéra
pojawia si¢, zanim slowa zostang uzyte. Gdy jestesmy jej $wia-
domi, mamy duzo wiekszy wplyw na siebie, a nastgpnie na roz-
moéwce. Mamy wplyw na nieinwazyjny przebieg rozmowy i zakon-
czenie dobre dla obu stron. Co si¢ dzieje, gdy nie u§wiadamiamy
sobie rzeczywistej intencji? Skutkiem takiej niewiedzy jest mani-
pulacja soba samym, a dalej — rozméwcg. Czym si¢ ona wyraza?
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Jest szereg zachowan, ktore stuzg temu, by prawdziwg intencje
sttumi¢, ukry¢. Oto przyklady.

Moéwienie bardzo szybko — Twdj rozmoéwca nie jest w stanie
zapamietaé, o czym mowa, ale i Ty mozesz mie¢ z tym trudnos¢.
Tempo moéwienia jest podsycane napieciem emocjonalnym, ktdre-
mu towarzyszy duza dawka adrenaliny. Ta niemal dostownie zalewa
mozg, co skutecznie odcina zdolno$¢ racjonalnego ogladu. Jesli do-
puscisz my$l o tym, co przy$wieca Ci, gdy zaczynasz tak szybko
mowié, masz szans¢ wyboru — mozesz kontynuowa¢ albo pomyslec
o skutkach.

Wyolbrzymianie lub pomijanie niewygodnych tresci — np. Twoje
spéznienie miato OGROMNE znaczenie dla mojego poczucia pewno-
sci przed spotkaniem z tym nowym agentem; Nie ma co rozmawiac
o przyczynach, po prostu bytas SKRAJNIE AROGANCKA. Uzywanie
takich stow przytlacza, wprawia w poczucie winy, a to jest zachowa-
nie agresywne. Jak myslisz, jakie beda konsekwencje uzycia takich
stéw dla osoby, do ktorej s kierowane?

Unikanie rozmowy o tym, co trudne — np. Nie chce miec z tobg
nic do czynienia; Nie da sig z tobg rozmawiac. Na ogét szczere po-
rozmawianie o powodach tego, ze nie chcemy mie¢ z kims$ kontaktu,
pokazuje, ze mamy wlasny wktad w te sytuacje, cho¢by w postaci
projekeji (przypisywania drugiej stronie wiasnych mygli lub emocji).
Zatem taka ucieczka przed rozmowa to unik przed konfrontacja
Z samym sobg.

Zameczanie emocjonalne poprzez nekanie zawilymi tlumacze-
niami, mndéstwem faktéw, pokretnymi wyjasnieniami — np. Po-
wiedzialas wtedy, ze chcesz pojs¢ na studia podyplomowe i ze bedziesz
miata mniej czasu na spotkania w sprawie naszego projektu po-
drézniczego. To jest wybieg, bo wiem, ze tak naprawde zalezy ci na
nim. Niepotrzebnie chodzisz na te zajecia taneczne i do tej fundacji.
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To ci tylko miesza w glowie. Masz problem z podejmowaniem decyzji
i odmawianiem tym, ktérzy ciggle od ciebie czegos chcg. Powinnas
wreszcie odstawic sporg grupe znajomych i skupic si¢ na tym, czego ty
chcesz. Ja ci chetnie wyjasnie, jak to zrobic. Takie ,wciskanie” ko-
mus interpretacji na jego temat moze wynikac z checi bycia waznym,
zwrdcenia na siebie uwagi. Pytanie tylko, czyim kosztem to si¢
dzieje i do czego ma doprowadzi¢.

Powtarzanie imienia rozmdéwcy, by zwroci¢ jego uwage albo go
onie$mieli¢ — np. Kingo, zrozum, ze to jest w twoim interesie. Jesli
wszyscy z twojego otoczenia juz tak zrobili, to ty, Kingo, tez... To
przypomina zachowanie belfra, ktéry poucza i z wyzszoscig traktuje
»uczniaka”.

Udawanie niewiedzy — np. Nie rozumiem, o co ci chodzi. Ale dla-
czego tak mowisz? Gdy rozmowa dotyczy sprawy, ktora jest niewy-
godna, lub gdy pomogloby otwarte wyrazenie emocji, ale pytajacy
nie chce si¢ odstoni¢, wéwczas tak prowokuje rozmdwcee, zeby
ten si¢ ttumaczyl, wyjasnial. Wtedy manipulujacy moze stuchac,
wylapywa¢ fragmenty, do ktdrych si¢ odniesie, albo ostentacyjnie
milcze.

Podobnie rzecz si¢ ma z brakiem odpowiedzi lub wymijajacymi re-
akcjami — np. Nie, nie wiesz, o co mi chodzi, niewazne... Nie ma
0 czym mowic. ..

Naduzywanie ironii, sarkazmu pod adresem rozmowcy —
np. I oczywiscie ty musiates/musiatas wyjs¢ na tym jak Zablocki na
mydle, bo przy twoich talentach negocjacyjnych kazdy, nawet
dziecko, cig wyroluje. Pamigtam, jakie miates/miatas baranie oczy
przy poprzednim zakupie auta, gdy okazalo sie, ze... Granica mie-
dzy zartem a nasmiewaniem si¢ z drugiej osoby bywa cienka. Cza-
sem wydaje nam sig, ze kto$, kogo znamy od dawna, przelknie
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ironi¢ na swoj temat zawartg w naszych stowach. Nie bierzemy
pod uwage, ze pobrzmiewa w nich zlo$¢ i negatywna ocena, ktdra
jest wyrazem agresji.

Dawanie rozméwcy ultimatum z bardzo krotkim czasem na wy-
pelnienie warunkow — np. Musisz sig zdecydowaé do jutra, czy je-
dziesz ze mng w te potroczng podroz, dtuzej nie bedg czekal. Nie jest
nam wygodnie uznad, ze stosujemy agresywny nacisk, cho¢ chcieli-
bysmy ,tylko” dosta¢ odpowiedz.

To przyklady manipulacji, ktére czgsto spotykamy w zwyklym
zyciu. Maja miejsce w relacjach rodzinnych, kolezenskich, partner-
skich. Manipulacja bazuje na tym, ze prawdziwa intencja jest inna
od deklarowanej. Efektem najczesciej s3 nieporozumienie albo od
razu konflikt. Rozméwca postawiony w obliczu manipulacji do-
$wiadcza konsternacji, sprzeciwu, emocji, ktére sygnalizuja, ze co$
jest nie tak. Ale nie kazdy jest w stanie manipulacji si¢ przeciw-
stawi¢, dlatego komunikacja na niej oparta potrafi ciagna¢ si¢ bardzo
dtugo. Jednak zawsze drenuje relacje. Nie kazda manipulacje zreszta
tatwo jest obali¢. Zdarza sie, ze ludzie nieSwiadomie stosuja swoje
komunikacyjne strategie, dtugo nie majac wgladu w to, ze manipuluja.

Dbato$¢ o relacje oznacza w moim przekonaniu zastanowienie si¢
przede wszystkim nad tym, co jest moja intencja, gdy chce pod-
ja¢ rozmowe z drugg osoba i licze na to, ze uda nam si¢ zbudowa¢
kontakt. Majac w pamigci filary wspétczucia — odwage, madrosc,
zyczliwo$¢, odpowiedzialnos¢ — warto zaglada¢ w nasze prawdziwe
intencje i powstrzymywac si¢ przed dzialaniem opartym na checi
dokuczenia, zniewazenia czy odrzucenia. Wydaje sig, ze nasze zycie
spoleczne jest nasaczone tego rodzaju aktami. Czas ich zaprzestac.
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ROZDZIAL 2. ZNACZENIE INTENCJI

JAKA MASZ INTENCJE — CWICZENIE

Zawilosci w intencjach wkradajg sie najczedciej, gdy stajemy w obli-
czu spotkania, ktérego temat jest trudny sam w sobie, albo rozmowy
z czfowiekiem, z ktérym mamy juz jaka$ historie nietatwej relacji
(lub jednego i drugiego). Tak moze si¢ sta¢ np. wtedy, gdy chcesz
uzyska¢ zgode od osoby, z ktdrej wolg lub potrzebami to, na czym
zalezy Tobie, jest sprzeczne. Albo kiedy konieczno$¢ negocjowania
wywoluje w Tobie nastawienie, ktére zaciemnia intencje. Moze
kogos$ nie lubisz, a musisz z nim jako$ wspotpracowac?

Zanim dojdzie do interakcji, pomys$l i szczerze odpowiedz sobie na
kolejne pytania:

e Jaka masz intencje¢ w tym konkretnym przypadku?

e Co jest stawka? Co mozesz zyska¢ w tej sytuacji, jesli zachowasz
sie w zgodzie z wlasng intencja? Co mozesz stracic,
gdy pojdziesz za wlasng intencjg?

¢ Jaka zmiana intencji mogtaby pomdc w zachowaniu dobrej
relacji?

e Czego by to od Ciebie potencjalnie wymagato?

e Naile czujesz gotowos$¢, zeby odstapi¢ od pierwotnej intencji?
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