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1. INTENCA

Ksigzka ta powstala w oparciu o analiz¢ badan naukowych, odkry¢,
do$wiadczen oraz spostrzezen dotyczacych komunikacji. Zycie to labo-
ratorium. Dlatego ktade przed Toba, Czytelniku, na stole badawczym
nastepujace tezy, ktérymi aktualnie zyje i ktére sg dla mnie wazne. Za-
checam Cie do refleksji nad nimi, do wlasnych przemyslen, majac nadzieje,
ze wyciagniesz z tego materiatu co$ waznego dla siebie:

1. Komunikacja ma ogromng sile, moze nam doda¢ skrzydet
albo zatru¢ i dostownie skrdci¢ zycie. Dlatego za wszelka cene
eliminujmy toksyny komunikacyjne.

2. Toksyny komunikacyjne to naturalne mechanizmy obronne.
Przyczyna powstawania toksyn jest walka cztowieka o przetrwanie.
Toksyny sg uruchamiane przez cz¢s¢ mozgu zwang ,,gadzim
mozgiem”, ktéry prébuje ochroni¢ nas przed niebezpieczenstwem.

3. Przed czym si¢ bronimy? Przed odrzuceniem — poniewaz to,
co ewolucyjnie jest nam potrzebne do przetrwania, to wi¢z z ludzmi,
przynaleznos¢. Czlowiek jest ssakiem, ale w przeciwienstwie do innych
gatunkow rodzi si¢ wyjatkowo bezbronny, skazany na pomoc innych.
Dlatego nasz mozg jest zaprogramowany tak, aby za wszelka ceng
walczy¢ o zapewnienie wiezi z drugim czlowiekiem. Wiez z drugim
czlowiekiem daje poczucie bezpieczenstwa oraz buduje podstawe
do wspotpracy, kreatywnosci i rozwoju.

4. Wiezi buduje si¢ poprzez komunikacje.

5. Pierwszym krokiem w komunikacji jest wyciagniecie reki
do drugiego czlowieka.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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6. W konstruktywnej komunikacji kluczowa jest zyczliwa intencja,
ktdra wyraza si¢ w szczerym pragnieniu, by drugi cztowiek byt
wolny od cierpienia.

7. Budowanie wiezi to nie jest kwestia spektakularnych czynéw,
ale proces, ktdry dzieje sie stowo za stowem, gest za gestem,
spojrzenie za spojrzeniem. Minuta po minucie.

NIE TRWON TLENU NA TOKSYNY!
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, , — Szukam przyjaciét. Co znaczy ,0swoi¢"?
— Jest to pojecie zupetnie zapomniane — powiedziat lis.
— ,0swoic” znaczy , stworzy¢ wiezy”.
— Stworzy¢ wiezy?
— Oczywiscie — powiedziat lis. — Teraz jeste$ dla mnie
tylko matym chtopcem, podobnym do stu tysiecy matych
chtopcow. Nie potrzebuje ciebie. | ty mnie nie potrzebujesz.
Jestem dla ciebie tylko lisem, podobnym do stu tysiecy
innych lisow. Lecz jezeli mnie oswoisz, bedziemy sie
nawzajem potrzebowac.

— Antoine de Saint-Exupéry, Maty Ksigze
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2. C0 KOMUNIKACJA MA WSPOLNEGO
Z PREZENTAMI | TANCEM

Wilbur Schramm, prekursor badan nad komunikacjg, nazwat ja narze-
dziem, ktdre pozwala spoleczenstwom egzystowac i ktdre z uwagi na
swoj charakter odrdznia nas od innych istot zywych'.

Ojciec nauk spolecznych, Charles Cooley, mianem komunikacji nazwat
mechanizm, dzigki ktéremu relacje istniejg i podlegaja rozwojowi. Zda-
niem Cooleya komunikacja obejmuje wszelkie symbole stworzone przez
ludzki umyst, razem ze $rodkami ich przekazu w przestrzeni i czasie®.
Swoja droga, skoro komunikacja to swego rodzaju matrix zawierajacy
wszelkie wytwory umystu, powinno nam zaleze¢ na tym, zeby ta komu-
nikacja dziatata, i to dobrze.

I wreszcie, Bogustawa Dobek-Ostrowska, ekspertka w dziedzinie polito-
logii i nauk spotecznych?, ttumaczy, ze stowo , komunikacja” pochodzi
od facinskiego czasownika communico, czyli ,uczyni¢ wspdlnym, polg-
czy¢”, oraz od rzeczownika communio, oznaczajacego ,,wspolnos¢, po-
czucie tacznosci”. Dalej profesor Dobek-Ostrowska pisze: ,,Sam termin
communication, poczatkowo w brzmieniu tacinskim, a nastepnie wchio-
niety przez jezyki nowozytne, pojawil si¢ w XIV wieku i oznaczat »wej-
$cie we wspolnote, utrzymywanie z kim$ stosunkéw«. Do wieku XVI pojecie
to funkcjonowalo w znaczeniu »komunia, uczestnictwo, dzielenie sie«.

' W. Schramm, Man, Messages and Media, New York 1973.

> Ch.H. Cooley, Social Organization: A study of the larger mind, Charles
Scribner’s Sons, New York 1909.

* B. Dobek-Ostrowska, Podstawy komunikowania spotecznego, Astrum,
Wroclaw 1999, s. 11.
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2. CO KOMUNIKACJA MA WSPOLNEGO Z PREZENTAMI | TANCEM

Dopiero w XVI wieku nadano mu drugie znaczenie »transmisja, prze-
kaz«, co wigzalo si¢ z rozwojem poczty i drég™.

Strzal w dziesigtke. W sam $rodek tarczy. Kiedy zbieralam materiaty do
tej ksigzki, dosztam do konkluzji, ze najwazniejsza kwestia w komunikacji
jest connection — czyli wi¢z, komunia pomiedzy ludZmi. Przeanalizowa-
fam stosy badan na temat konstruktywnej komunikacji w malzenstwach,
w biznesie, przy rozwigzywaniu konfliktow czy w procesach kreatywnych.
Wszedzie jak bumerang wracal ten sam wniosek: aby efektywnie wspdtpra-
cowal, trzeba sie dogadac, a zeby sie dogadad, trzeba stworzy¢ wiez. Trzeba
sie wiec poznaé, wystucha¢, zrozumie¢, zbudowaé wspolny grunt, zaufa-
nie. Komunie. I po jakiego grzyba ja tyle ksigzek i nudnych — nazwijmy
rzeczy po imieniu — badan naukowych przekopalam?! Wystarczyto
sprawdzi¢ etymologie stowa ,komunikacja” i wszystko stalo si¢ jasne!

Toksyny komunikacyjne to takie strategie komunikacji, ktore niszcza
wieZz pomiedzy ludZzmi, poczucie facznosci, jednosci, wspélnosci. Nisz-
czg poczucie komunii. Tworzg roztam, daja wrazenie izolacji, odmien-
nosci, wrogoéci. Sposobem na konstruktywng komunikacje w domu, pracy
czy wszedzie indziej jest budowanie (tudziez odbudowywanie) poczucia
communio — jednosci, $wiadomosci, ze mamy podobne potrzeby, pra-
gnienia, ze wigcej nas Iaczy, niz dzieli.

Na marginesie warto zauwazy¢, ze rozpoczynajac dyskusje na temat ko-
munikacji, jako$ tak niechcacy uderzyliSmy w najwyzsze, bo duchowe tony
chrzedcijanskiego kregu kultury. Komunia niechybnie kojarzy sie z tak
waznym w katolickim obrzadku wydarzeniem pierwszej komunii $wie-
tej. I tak sobie pomy$lalam, ze moze i dobrze. Moze warto z tej tradycji
czerpaé. Do czego pije? Otdz do koncepcji pierwszej komunii. Wydarze-
nie to jest uwazane za tak wazne, ze kazdy, kto bierze udzial w komunii,
jest nagradzany — otrzymuje zegarek, rower, smartfon, komputer, czasem
konia (tak, tak — jestem na biezaco z ,komunijnym taryfikatorem” dla
chrzestnych). Moze by tak w zyciu prywatnym i w biznesie réwniez wpro-
wadzi¢ zasade wynagradzania za dobrg komunikacje: gadasz ,,do ludzi

4 Ibidem.
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i do rzeczy”? Bum, otrzymujesz nowy smartfon. Nie wktadasz wysitku
w komunikacje — dostajesz tylko pamiatkowa kartke z komunii i fige
z makiem. Rozbawita mnie taka wizja.

Podstawa dobrej komunikacji jest connection — wigz, relacja, facznos¢.
Nie tylko ja tak uwazam (na szczescie — uffl). Niekwestionowanym au-
torytetem w komunikacji jest legendarna Oprah Winfrey. Kobieta insty-
tucja, ktora przeprowadzita wywiady z dziesigtkami tysiecy ludzi repre-
zentujacych pelny przekroj spoleczny: od dzieci, poprzez mordercéw,
artystow, filozofoéw, biznesmenodw, pisarzy, az po kréloéw i prezydentdw.
Oprah Winfrey jest niczym megafon o globalnym zasiegu, ktéry komu-
nikuje wiedze, madros¢ i faczy ludzi, ukazujac nam rézne oblicza czlo-
wieczenstwa.

Po latach spedzonych na badaniu natury ludzkiej i mechanizméw spo-
tecznych Oprah dzieli si¢ z nami tym, co wie na temat komunikowania
sie: ,,Wiem jedno na pewno: $wietna komunikacja zaczyna si¢ od wiezi.
To, co czyni nas odmiennymi od innych, jest tak mato wazne w poréw-
naniu z tym, co czyni nas podobnymi do siebie — wszyscy pragniemy
akeeptacji i poczucia wartoéci. Gdy uznamy te potrzeby w sobie, bedziemy
mogli lepiej zrozumie¢ je u innych. A wtedy mozemy odlozy¢ na bok
osady i po prostu stucha¢”. Oprah przytacza historie rekrutacji, ktorg
kiedy$ przeprowadzal jej zespdt produkcyjny. Kiedy doszto do etapu
ustalenia wynagrodzenia, wybrany kandydat odrzucat kazda propozycje,
proszac o wiecej pieniedzy. Okolo pigtej rundy tych negocjacji, kiedy 6w
czlowiek zazadal astronomicznej kwoty przekraczajacej stawki rynkowe,
Oprah przerwala negocjacje, by zada¢ kandydatowi kluczowe pytanie:
»Czego tak naprawde chcesz?”. ,,Chce, zeby pani tak bardzo chciata mnie
w firmie, jak bardzo ja chce w niej pracowaé” — odpowiedzial. Kiedy
Oprah zapewnila tego czlowieka, ze naprawde bardzo chce go w zespole,
negocjacje satysfakcjonujacego obie strony wynagrodzenia poszly jak
z platka. Podsumowujac te historie, Oprah stwierdzila: ,,Uswiadomilam
sobie, ze ten czlowiek mdéwil te same rzeczy, ktére my mowimy ludziom
w naszym zyciu: chee, zeby$ mnie docenit(a)”.

> O. Winfrey, What Oprah knows for sure about communicating,
www.oprah.com.
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2. CO KOMUNIKACJA MA WSPOLNEGO Z PREZENTAMI | TANCEM

Oprah uczy nas, ze komunikacja jest jak taniec. Gdy jedna osoba robi krok
w przdd, druga cofa sie o krok. Nawet jeden falszywy krok moze sie skon-
czy¢ nadepnieciem na czyja$ stope lub spotkaniem z twarda podloga. Ale
zawsze jest to dobry moment, by ustali¢, jaki powinien by¢ nasz nastepny
krok. Mozna wtedy delikatnie zapyta¢ partnera w tancu: ,Czego ty na-
prawde chcesz?”. Na poczatku mozesz si¢ spotka¢ ze zmieszaniem — be-
dzie troche chrzgkania, jakania sie, moze ciszy. Ale naucz sie utrzymywac te
cisze na tyle dtugo, by uslysze¢ prawdziwa odpowiedz. Prawdopodobnie
bedzie to jedna z wariacji na ten sam temat: ,,Chce, zeby kto$ mnie do-
cenil”. Kiedy prawdziwe potrzeby Twojego partnera zostang nazwane,
wyciagnij dton, stworz wiez porozumienia i poméz mu wstaé. I wowczas
— moéwi Winfrey — kiedy jeste$cie w bliskiej, szczerej relacji, twarza
w twarz, zaoferuj mu najwazniejszy przekaz, ktorego w glebi duszy kazdy
z nas potrzebuje: ,,Stysze ci¢”.

I to jest wlasnie komunikacja przez wielkie K.

NIE TRWON TLENU NA TOKSYNY!

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/tokkom
https://onepress.pl/rt/tokkom

, ’ Stowa — choc tak niewinne i bezbronne — kiedy mieszcza sie
w stowniku, jakze poteznym orezem dobra lub zta stajq sie
w rekach kogos, kto wie, jak je potaczyc. ,’

— Nathaniel Hawthorne
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3.0D KOMUNIKACJI BOLA RECE,
CZYLI KOMUNIKACUA WERBALNA
ORAZ TA SKUTECZNA

Na komunikacje sktadajg sie dwie podstawowe jej formy: werbalna
(paszczowa) oraz niewerbalna (tzn. czego nie dopowiem, to domacham
i dowygladam). Forma werbalna wykorzystuje jezyk (stowo ,,werbalny”
pochodzi od facinskiego verbum, ktére oznacza wtasnie ,,stowo™®). Stuzy
ona do tego, by okresla¢, etykietowac¢, definiowa¢, oceniaé, prezentowad,
dyskutowac¢ itd. Jezyk pozwala na kreacje znaczen, historii, $wiata. Po-
zwala ludziom by¢ jednoznacznym badz dwuznacznym. Pozwala ujaw-
nia¢ swoje intencje lub je ukrywa¢. Stowa w kazdym jezyku majg swoja
denotacje, tj. bezposrednie znaczenie, ale tez konotacje, czyli znaczenie,
ktdére zmienia si¢ w zalezno$ci od kontekstu i pozwala ujawnia¢ obszar
emocji, uczud i wartoéci zwigzanych ze stowami. Przyktadowo w ironicz-
nym stwierdzeniu ,No pigknie!” — denotacja stowa ,,pieknie” oznacza
co$ pozytywnego, tadnego, dobrego, jednak konotacja tego stowa w przed-
stawionym wyrazeniu jest przeciwna i oznacza, ze co$ poszto nie tak. No
i stad mamy w komunikacji werbalnej tyle zamieszania i nieporozumien
— stowa nie zawsze znaczg to, co znaczg. Wlodzimierz Gtodowski wymie-
nia szereg dodatkowych barier w porozumieniu, wynikajacych z uzywa-
nia komunikacji werbalnej’, w tym na przyktad:

¢ Oxford Languages, www.languages.oup.com.
7 W. Glodowski, Komunikowanie interpersonalne, Biuro Prasy i Informacji
MON, Warszawa 1994.
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e polaryzacje, czyli tendencje ludzi do wyrazania skrajnych opinii;
e ctykietowanie, klasyfikowanie, czyli pochopng ocene
i szufladkowanie;
e mieszanie faktéw z opiniami i wnioskami;
e ograniczone horyzonty komunikujacego;
e przypisywanie sobie cech eksperta;

e statyczng ocene, czyli brak umiejetnosci weryfikacji opinii
wraz ze zmiang okolicznosci.

Uzupelnieniem komunikacji werbalnej sa sygnaly niewerbalne, ktére
maja ogromny wplyw na proces porozumienia. Nie bede si¢ tu odnosi¢
do kontrowersyjnej reguly Alberta Mehrabiana na temat tego, jaki pro-
cent wplywu na porozumienie majg elementy niewerbalne?, ale jedno
jest pewne — gdy mojemu mezowi chodza kosci zuchwy, ma postawe
ciala na King Konga i zmarszczone brwi oraz cedzi do mnie przez zaci-
$niete zeby: ,,Ciesze sie, ze cie widze. Chce z toba porozmawiac”, to wow-
czas nie zastanawiam sie nad procentami — wieje!

Niewerbalna paleta ekspresji jest niezwykle bogata:

e kinezjetyka, czyli mowa ciala;

e parajezyk, czyli ton, barwa glosu, tempo méwienia, westchnienia
i inne paszczowe odglosy;

# Regula Mehrabiana, zwana zasadg 7-38-55, okresla proporcje trzech
komponentéw komunikatu jako 7% tresci, 38% brzmienia glosu i 55%
mowy ciata. Kontrowersje dotyczyly faktu, ze zasada ta odnosi si¢ do
przypadku braku spdjnosci miedzy stowami a mowa ciala i brzmieniem
glosu cztowieka. I wowczas, zdaniem Mehrabiana, Zrédlem informacji
i znaczenia uznawanym za najbardziej wiarygodny jest komunikat
niewerbalny. Czyli jesli Twéj pracownik ma spuszczong gtowe, opuszczone
ramiona, wzrok wbity w podloge i co§ mamrocze pod nosem, to
odczytujesz komunikat z jego mowy ciata. Zwykle skutecznie (sic!).
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3. 0D KOMUNIKACJI BOLA RECE, CZYLI KOMUNIKACJA WERBALNA

e samoprezentacja, czyli chinosy, poszetka, podmalowane oko,
zegarek za fafnascie tysiecy zlotych;

e dotyk;

e proksemika, czyli wykorzystanie dystansu interpersonalnego
i przestrzeni;

e chronomika, czyli czas w komunikacji (sp6Zniajac sie,
tez komunikujesz okreslony przekaz);

o clementy otoczenia, na przyktad zapach brudnych skarpet itd.

Niewerbalna komunikacja pomaga nam zrozumie¢ $§wiat, domachac to,
czego nie umiemy powiedzie¢, wyrazi¢ emocje, zobrazowaé zdarzenia,
wyrazi¢ uczucia, niuanse, regulowa¢ (usprawnia¢) komunikacje werbalna.

NIE TRWON TLENU NA TOKSYNY!
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

KOMUNIKACJA (NIE)TOKSYCZNA

Nikt nie zyje w spotecznej prozni. W kazdym razie nikt nie powinien w niej zy¢.
Cztowiek to istota spoteczna, ktéra do zdrowego, petnego, szczesliwego
funkcjonowania potrzebuje innych ludzi. Spotykania sie z nimi, spedzania
czasu, rozmow. Niestety, relacje czesto sg podszyte pewnym podstawowym
lekiem. Mozg cztowieka niczego nie boi sie tak bardzo, jak odrzucenia.

To naturalne — skoro odpowiednie kontakty spoteczne sq tak wazne dla
przezycia, wizjd ich utraty musi budzic strach. | prowokowac do samoobrony.
A samoobrong ludzkiego mézgu sq toksyny komunikacyjne.

Jak kazdy ,odruchowy” system obronny, toksyny komunikacyjne majqg
pewne dobre cele, ale... bardzo czesto przynoszg negatywne konsekwencje.
Sqgczone dzien po dniu, stajg sie giéwng przyczyng nieporozumien

i konfliktow miedzy ludzmi. W biznesie sg powodem nieefektywnosci
spotkan, braku podejscia okreélanego jako ,gra do jednej bramki” i spadku
zaangazowania. Zabijajg poczucie partnerstwa, niszczg zaufanie, ostabiajg
kreatywnos¢. To, co moézg jednego cztowieka moze w danej chwili uznac

za wiasciwg reakcje na toksyne wystang przez mozg drugiego, w efekcie
przynosi rezultaty odwrotne do oczekiwanych. Dziata negatywnie dla obu
stron — czy to wspotpracownikéw przy sqgsiednich biurkach, czy rozmowcow
przy stole negocjacyjnym.

Na szczescie wobec wiasnych i cudzych toksyn informacyjnych
nie pozostajemy bezradni.
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