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Marzec 2014r. Przechodze koto skrzynki pocztowej, nie spodziewam sie

Otwieram!

O!

Cos jest!

Lubie dostawac listy...
Dziwne!!l

Patrze na koperte. W moich oczach puchnie jedno, wielkie zdumienie. A z kazdg
kolejng chwilg, staje sie jeszcze bardziej zbita z tropu?!? Zmieszana?

Bo, jak to mozliwe? Szukam sensownego wyjasnienia. To wyglada jak moje
pismo. Sama napisatam do siebie list?

Czy ze mng wszystko o.k.?

Skonsternowana coraz bardziej, predko otwieram, tajemniczg przesytke. Jako$
mi do $miechu coraz dalej. Gtupi zart? Czy, o co tu chodzi?

Po czym...

wyciggajac zawartos$é koperty, moja buzia natychmiast promienieje. Niemal
bucham smiechem krélewskiego btazna. Szukam czy, aby przypadkiem, nie ma
gdzies ukrytej kamery. Zalewa mnie ulga i ochota, by tu i teraz, w blokowym
korytarzu, usigs¢ i zasmiac sie w gtos. Bo bo bo....

No tak!!!

Kilka tygodni temu, bedac na warsztacie szkoleniowym, z Porozumienia Bez
Przemocy, skrupulatnie wykonatam zadanie podane przez prowadzacg i
napisatam list do siebie! Agnieszka obiecata, ze wysle nam go, jak tylko
przyjdzie odpowiedni czas.

No i oto jest.
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To, co czytam, doskonale przypomina mi, nowo — zdobyte, wtedy umiejetnosci.

Jak kazdy, mam chwile burzowego nastroju, stepowej pustki, czy zagubienia.
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Jest na to rada:

jasnosé
balans

ufnosc

WSPARCIE

WITALNOSC

DOBROSTAN
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Komunikacja serca — to inaczej, porozumienie
wspotczujace, opracowane przez Marshalla B.
Rosenberga (1934-2015), amerykanskiego
psychologa i mediatora. Z pasjg, zgtebiat i uczyt,

~ jak rozwigzywa¢ konflikty, w sposdb pokojowy i
jak doskonali¢ swojg komunikacje.

llii."

[

Skupiat sie, na uczuciach i potrzebach rozmdéwcéw, wspierajac ich szczere
wyrazanie siebie i gteboko wspdtczujgce wystuchanie drugiego.

Kazda z obu faz, obejmuje takie elementy, jak:
1.0BSERWACJA
2.UCZUCIA
3.POTRZEBY

4. PROSBY

»W zyciu szukam wspétczucia, przeptywu miedzy sobga a innymi ludzmi,
opartego na wzajemnym dawaniu z serca.”

M. B. Rosenberg
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Samoswiadomos$é, to odpowiedzialnos$é, za swaéj wktad do dialogu.

Krok 1

OBSERWACIJA — wtasne spostrzezenia pozbawione osgdéw i interpretacji. Opis
tego co widze, stysze, czuje, dotykam tak, ze nikt nie moze powiedzie¢ ,To

”
!

nieprawda

* Pani Krysia powiedziata, ze Jas$ jest wyzszy od Zosi.

* Widze, ze na stole lezy kromka chleba.

* M0j syn ptacze i ktadzie sie na podtodze.

* Moja corka rzuca zabawkami.

* Gdy zadaje mu pytanie, milczy.

* Dyrektor, wczoraj powiedziat, ze jestem leniwy.

* Trzeci raz w tym tygodniu, przychodzisz na nasze
spotkanie 15 minut pdzniej, niz sie umoéwilisSmy.

W odréznieniu od subiektywnej oceny:
*MOoj syn ztosci sie bez powodu.
*Ona jest ztosliwa.

*Jakie to dziecko jest grzeczne.
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Krok 2

UCZUCIE —-to, co w danej chwili przezywam, jest informacjg, o tym, na ile w moim
zyciu, dzieje sie, dla mnie dobrze. Im doswiadczam wiecej stanéw przyjemnych,
tym wiode zycie bardziej spetnione. A im wiecej uczu¢ mniej przyjemnych, niz
bym sobie zyczyt/a, tym wiekszy ALARM, by zadba¢ o to, co dla mnie wazne.
Inaczej, oddalam sie od dobrego bycia z sobg i z innymi. Cho¢ tak jedne, jak i
drugie s3 w zyciu nieodzowne i rownie wazne!

Lista uczuc:

rozczarowanie, szczescie, wyciszenie, podraznienie, zdesperowanie, zainteresowanie,
spiecie, zyczliwosé, zdziwienie, zrelaksowanie, niepokdj, sennos¢, wzruszenie, zbity z tropu,
struty, osowiato$é, mitos¢, zdenerwowanie, zdumienie, zaskoczenie, zniechecenie,
zaciekawienie, przestrach, zgorszenie, ufnosé¢, poruszenie, oczarowanie, skoncentrowanie,
ukojenie, nieswdj, zatrwozenie, uniesienie, smetny, nieszczesliwy, zbolaty, strapienie,
ubawienie, beztroska, apatia, zadowolenie, zachwyt, zszokowanie, uskrzydlenie, smutek,
rozpromienienie, skupienie, rozjuszenie, spokdj, zrazenie, przestrach, zdegustowanie,
wdziecznosé, energicznosc, rozzalenie, skrepowanie, rozrzewnienie, spetnienie, zmieszanie,
zdebienie, mobilizacja, przygnieciony, przejety, zyczliwos¢, czujnosé, rozgoryczenie,
zniesmaczenie, pogodnosé, zobojetnienie, radosé, ...

Moéwie...

Zamiast:

»,Denerwujesz mnie.” ,Rozumiem, ze sie ztoscisz, jednak wolat(a)bym,
bys jg inaczej mi pokazata niz krzykiem.”

,Zasmucites mnie.” ,Jestem rozczarowana. Miatam wrazenie, ze w szkole
idzie ci dobrze, a niestety tak nie jest. Co sie dzieje?”
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Krok 3

POTRZEBA - to naped do dziatania, wyraz energii zyciowej. Cokolwiek robig,
tudziez nie robie, mam na celu, zaspokojenie okreslonej potrzeby. Tak ja, jak i
inni. Potrzeby wszystkich sg wazne i mogg by¢, przynajmniej ustyszane i wziete
pod uwage. To dla mnie odkrywcze i fascynujgce. Co wiecej — Dziata!

Lista potrzeb wedtug ogdlnodostepne;j literatury:

autonomia pewnosé tozsamos¢ niezaleznos¢
swoboda wyrazania siebie  osiggniecia odpoczynek
by¢ zauwazonym odpowiedzialnos¢ otwartosé
inicjatywa spokdj samookreslenie odwaga
autentycznosc ochrona nowe doswiadczenia przestrzen  szacunek
zabawa wiedza porozumienie lekkos¢ mitos¢ kontakt
prywatnos¢ relacje partnerstwo rozwoj wybor
tolerancja akceptacja uznanie sprawnos¢ moc intymnos¢
bezpieczenstwo empatia czutosé inspiracja bliskos¢ ruch
spontaniczno$é wspélnota kreatywnosé optymizm wspoiczucie
hojnos¢ przyjemnos¢ zaufanie swoboda zaangazowanie
niezawodnos¢ dzielenie sie humor struktura oryginalnos¢
uwaga dotyk porzadek szczescie sens
Swietowanie wymiana bycie wystuchanym przynaleznos¢
integracja wspottworzenie  samorealizacja harmonia rados¢  tad
wolnosé rownowaga wspotpraca sita prostota cisza trwatosé

rados$é zycia pomoc elastycznos¢  wsparcie réznorodnos$é

potrzeby neurowegetatywne: oddychanie, uderzenia serca, eliminacja

potrzeby fizjologiczne: pozywienie, picie, sen, reprodukcja
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Krok 4

PROSBA — to wyrazne i wprost, zwrdcenie sie o wsparcie w zadbaniu, o dana
swojg wartos$é/potrzebe, w sposdb jaki najbardziej lubie. Prosba przyjmuje
odmowe bez uszczerbku dla relacji, podlega negocjacjom, jest konkretna i
osadzona w czasie. | choc to proste, to czasem nietatwe.

Za ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca.” M.B. Rosenberg (str.82):

(...) Pewna uczestniczka warsztatu, doprowadzona do rozpaczy tym, ze jej maz
zbyt wiele czasu poswiecat pracy, opowiedziata o swoim zyczeniu, ktdre
wywotato zupetnie niezamierzony skutek:

- Poprositam, zeby nie przesiadywat do pdzna w biurze. Reakcja nastagpita po
trzech tygodniach, kiedy oznajmit mi, ze zgtosit sie do udziatu w turnieju golfa!

Kobieta skutecznie zakomunikowata mezowi, czego sobie nie zyczy: nie chciatfa
mianowicie, zeby az tyle pracowat — ale zapomniata poprosi¢ o to, czego
pragneta. Kiedy jg zachecitem, zeby przeredagowata swoje zyczenie, rzekta po
krétkim namysle:

- Szkoda, ze poprositam, zeby chociaz jeden wieczor w tygodniu spedzat w
domu z dzieémi i ze mna. (...)
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Jestem pedagogiem specjalnym i terapeuty. Wcigz dbam o wtasny rozwaj,
doskonalenie umiejetnosci i stawanie sie na co dzien, pomimo potknie¢, coraz
lepszym cztowiekiem.

To dzieje sie kilkadziesigt miesiecy temu. Wspieram w rozwoju
komunikacji 7-letnig Anie* w spektrum autyzmu. Staram sie bardzo. Tak ja, jak i
rodzice. Jednak ona ostatnio woli, wydaje sie, w czasie nieskoficzonym,
zajmowac tworczoscig plastyczng, niz podjgé z nami rozmowe. Wylepia i rysuje,
jak dla mnie, niezwykle oryginalnie. ,,Ma swojq wizje i kreske”. A przy tym
uzywa energetycznych koloréw. Efekt taki, jakby, kazdego dnia, byt Dzien
Dziecka. Plastyka to zdecydowanie jej wyrdznik. Az buzia sie cieszy patrzac na
ten zawsze Swiezy zapat i zaangazowanie. Ale!

No wfasnie jest ,,ale”. Bo pomimo, w mojej ocenie, duzej przestrzeni na
swobodng ekspresje dziecka, z Anig, siegam kresu wtasnych granic. Na
zajeciach chce cho¢ odrobine inaczej, niz chce tego Ania. Chce odrobine jej
elastycznosci. Wspodtpracy. To nam sie udawato. Co sie dzieje teraz?

Nie! Nie! | Nie!
Jej nowa fascynacja wcigz wygrywa.

Zawisa nade mng, czarna chmura bezsilnosci. Daje tyle przestrzeni, na tyle
réznych sposobdow juz bywatysmy w stanie zrozumienia, porozumienia. Robie
dla niej ksigzeczki, nagrywam stuchowiska, Ania chetnie bierze w tym udziat
uczac sie pisac i czytaé. | intuicja mi moéwi, ze juz czas. Ze to mozliwe, by jej
wyrazanie siebie byto jeszcze bardziej zrozumiate dla innych. Ze mozemy
wiecej, ale

Ania wcigz mi umyka.
Pochtonieta kolejnymi ciggami liter.

Tak bardzo, z rodzicami, czekamy na spontaniczne pierwsze stowa. Ania, gdy na
czas podsune odpowiednig etykiete, czyta jg. Sfownie wyrazajgc to, czego
pragnie. A ja wtasnie, w tym widze jej wolnos¢ i swobode. Za bardzo? Za
szybko?
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Za bardzo ja, a wcigz nie Ona?

Moze by tak nie byto, gdyby nie presja i biegnacy czas. Za chwile szkofa. Jaka?
Ktéra? Co doradzac rodzicom? Widze potencjat. Chce go rozbuchaé. Ale to
WCi3zZ ja, a nie Ania. Chce, by dziewczyna dostata szanse, zamiast ciasnej
szufladki typu ,,A z nig, to w ogodle jest jakis kontakt?”

Tego dnia, poddaje sie. Pierwszy raz w zyciu. To znaczy, nie do konca, ale mine
mam marsowa. Czy spotkatysmy sie za pdzno? Czy juz nie mam szans?

Dalszy rozwdéj méwienia zalezy, juz tylko od woli dziecka. Pokazatam, ze to
dziata. Pokazatam, ze to ma sens. Ze szybciej mozna mieé notes, kolejna kartke,
kredki czy jeszcze co innego. Ona to wie. Ma inny swoéj wazny powdd, by robi¢
to co robi teraz.

Probuje przebic sie przez mur kolejnej odmowy. Wczesniej lubita rozwigzywacd
krzyzowki, podsuwam. ALE! Znéw odepchniecie. Dostaje bolesne uszczypniecie
w reke. Czegos$ nie rozumiem. Wcigz?

Niemoc i gonitwa mysli szuka jasnosci, dla samej siebie. Musze znalez¢ dziure,
w dzielgcej nas tamie i wpas¢é na kolejne rozwigzanie. Sama do siebie: ,,Aniu,
zalezy mi bysSmy teraz dokonczyly te krzyzowke. Zalezy mi, bys poszta do
szkoty i by$s mogta uczy¢ sie z innymi dzie¢mi. Widze, ze sie irytujesz, gdy
mowie ,,nie” na kolejne pisanie na kartce literek. Chce docenia¢ Twg che¢
swobodnego pisania. Prosze, masz tu notes, a ja pomysle jak to pogodzic.”

Zajecia sie koncza. Nic nie wskoratam. Szukam drogi.

Tego dnia spotykam sie z rodzicami na wizycie domowej. Wchodze bez
zwyczajowego entuzjazmu. Jestem jak zbity pies. Przyznaje sie. Wprost dziele
sie swoim zatroskaniem. | tym, ze dzi$ bardzo mocno potrzebuje naszego
partnerstwa. Wspdlnego, precyzyjnego przyjrzenia sie przyczynom tejze
sytuacji i poszukania rozwigzania.

Wizyta dobiega konca. Czas pogtebionej, owocnej refleksji wycisza sie. Wracam
do siebie i przy péZznym obiedzie, dojasniam sobie: ,,Aniu! Masz prawo
korzystac z notesu ,,Musze sobie cos napisac¢”, w dowolnej chwili i dowolnej
ilosci. Jest mi trudno, bo boje sie, ze wtedy utrace chwile naszej wspdtpracy,
strace czas. Jednak, dla mnie NAJWAZNIEJSZE w zyciu jest bycie sobg i bycie
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szczesliwym po swojemu, w uszanowaniu innych. Dlatego masz mojg zgode na
ten notes. | dam Tobie sie w nim wypisaé tyle, ile bedziesz potrzebowata. |
jestem radosna, gdy widze z jakim zaangazowaniem i z jakg mocg rozwijasz
dbanie o swoje granice. Tak! Chce Tobie w tym pomagac. Nie mam zgody na
szczypanie, drapanie, gryzienie, kopanie, niszczenie — Ty o tym wiesz!
Znajdziemy rozwigzanie — nowy etap przed Tobg ,,branie innych pod uwage”.

*dane dziecka zostaty zmienione

Uslyszed, by Zrozumie¢ Autyzm _ pracownia komunikacji empatycznej Agnieszka Kazmierczak

Dla Dzieci z autyzmem jestem jak puchaty Obtok, bo z jednej strony odbijam
blask storica, a z drugiej jego cien.
Obtok, ktéry w pocie, wspdlnie z Rodzicami podjetego wysitku, skrapla sie,
podlewajgc ufno$é dziecka do Rozkwitu.

Agnieszka Kazmierczak
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