
Karolina
Tekst maszynowy
— fragment —





Powiedz to 
dobrym 
słowem





Powiedz to 
dobrym 
słowem

Jak słowa  
mogą zmieniać 

świat

M a j e w s k a - O p i e ł k a
I w o n a



Redakcja: Patrycja Pacyniak
Korekta: Agnieszka Adamska
Skład: Mirosław Tojza
Projekt okładki: Beata Kulesza-Damaziak, Studio KARANDASZ 

Copyright © by Oficyna Wydawnicza Alma-Press Warszawa 2024
Copyright © by Iwona Majewska-Opiełka 2024

Wszystkie prawa zastrzeżone. Książka ani żadna jej część nie może być  
przedrukowywana ani w żaden sposób reprodukowana lub odczytywana  
w środkach masowego przekazu bez pisemnej zgody
Gdańskiego Wydawnictwa Psychologicznego.

ISBN 978-83-7020-919-3

Wydanie 2.  
(1. w tej edycji. Wydanie 1. ukazało się nakładem wydawnictwa GWP)

Oficyna Wydawnicza Alma-Press Spółka z o.o. 
ul. Lędzka 44a, 01-446 Warszawa 
tel. (22) 877-27-04
e-mail: alma@almapress.com.pl
www.almapress.com.pl

978-83-7020-922-3 (e-book)

Karolina
Tekst maszynowy
— fragment —



Książ kę tę de dy ku ję tym wszyst kim, któ rzy pra cu ją ze mną 
dla idei do bre go sło wa: lu dziom sku pio nym wo kół 
Fun da cji Wy cho wa nie do Szczę ścia i mo jej fir my. 

Pra gnę, aby prze czy ta li ją jed nak przede wszyst kim ci, 
któ rych w krót kiej roz mo wie nie po tra fi łam sku tecz nie prze ko nać, 

że to, ja kich słów uży wa my, ma tak wiel kie zna cze nie…
I że lep sze są do bre sło wa.





Sie dem pro cent, czy li po co pi szę tę książ kę  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11

CZĘŚĆ 1 KO MU NI KA CJA  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19

Roz dział 1
Dla cze go się ko mu ni ku je my?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25

Roz dział 2
Po co się ko mu ni ku je my?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28

Roz dział 3
Od nie świa do mo ści do uświa do mie nia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57

CZĘŚĆ 2 JĘ ZYK JA KO ŹRÓ DŁO TOŻ SA MO ŚCI  . . . . . . . . . . . . . . . . . 99

Roz dział 1
Toż sa mość wie ko wa, na ro do wa, płcio wa  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 112

Roz dział 2
Toż sa mość psy cho lo gicz na  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 121

Roz dział 3
Pre zen ta cja sie bie ja ko ste ro wa nie toż sa mo ścią  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 123

Spis treści



CZĘŚĆ 3 KO MU NI KA CJA Z SA MYM SO BĄ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 131

Roz dział 1
Kim je steś? Cze go chcesz?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146

Roz dział 2
Ob raz sie bie i sa mo oce na  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 156

Roz dział 3
To two je emo cje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 167

CZĘŚĆ 4 UŚWIA DO MIO NA SKU TECZ NA KO MU NI KA CJA  . . . . 181

Roz dział 1
Dla cze go uświa do mio na  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 184

Roz dział 2
Dla cze go sku tecz na . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 187

Roz dział 3
Dla cze go ko mu ni ka cja  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 196

CZĘŚĆ 5 KO MU NI KA CJA JA KO WPŁYW  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 199

Roz dział 1
Po li ty ka — kró lo wa wy wie ra nia wpły wu  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 201

Roz dział 2
Me dia i ma so we ko mu ni ka to ry  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209

Roz dział 3
Eko no mia i in na wie dza eks perc ka  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 220

8 PO WIEDZ TO DO BRYM SŁO WEM



Roz dział 4
Co dzien ność i ko mu ni ka cja . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 228

Roz dział 5
Oso bi sty wpływ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 237

CZĘŚĆ 6 MO JA OR TO DOK SJA  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 241

Roz dział 1
Co to jest „do bre sło wo”?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 251

Roz dział 2
Co stoi za do brym sło wem, a co za tym nie do brym  . . . . . . . . . . . . . . . . . 263

Roz dział 3
Ci szej, pro szę… I mą drzej  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 278

Roz dział 4
Dzień Do bre go Sło wa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 282

CZĘŚĆ 7 PSY CHO LO GIA I SŁO WO  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 287

Roz dział 1
Twarz psy cho lo ga  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 292

Roz dział 2
Po strze ga nie i my śle nie a rze czy wi stość. 
Co mo że tu zdzia łać psy cho log?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 295

Roz dział 3
Eks pe ry men ty ze sło wem  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 309

SPIS TREŚCI 9



Roz dział 4
Co mo że psy cho log  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 313

CZĘŚĆ 8 SKU TECZ NY JĘ ZYK  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 317

Roz dział 1
Ję zyk a po czu cie wła snej war to ści  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 319

Roz dział 2
Ję zyk pro ak tyw ny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 329

Roz dział 3
Ję zyk po zy tyw ny, ję zyk na dziei  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 337

Roz dział 4
Ję zyk po czu cia ob fi to ści, ję zyk współ pra cy  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 346

Roz dział 5
Ję zyk spój no ści we wnętrz nej  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 352

Za koń cze nie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 356

Bi blio gra fia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 358

10 PO WIEDZ TO DO BRYM SŁO WEM



Świat jest zro bio ny ze słów, 
je śli znasz sło wa, z któ rych skła da się świat, 

mo żesz zro bić z nie go co kol wiek so bie ży czysz.

Ri chard Bran son

Przy oka zji jed nej z kon fe ren cji po de szła do mnie mło da ko bie ta. „Wi -
dzia łam, że pa ni tu idzie, i nie mo głam so bie od mó wić przy jem no ści
po roz ma wia nia z pa nią. Je stem w sa li obok, ale po zna łam pa nią i chcia -
łam się oso bi ście przed sta wić. Zna my się z Fa ce bo oka” – po wie dzia -
ła. Po da ła na zwi sko i na tych miast ją sko ja rzy łam: nie chcia łam po lu bić
pro po no wa nej mi przez nią do po lu bie nia stro ny, po nie waż nie zbyt
od po wia dał mi ję zyk, ja kim wy ra ża no na niej my śli, istot nie – waż ne.
„Je stem pew na, że mo gły by śmy coś ra zem zro bić, w su mie przy świe -
ca nam ta sa ma idea, chce my, aby edu ka cja by ła na wyż szym po zio mie”
– doda ła szyb ko, wrę cza jąc mi wi zy tów kę. „Ja chcę, że by w szko łach wy -
cho wy wa no mą drych i szczę śli wych lu dzi, nie o po ziom edu ka cji mi
cho dzi” – od po wie dzia łam i po dzie li łam się wąt pli wo ścia mi co do ję -
zy ka uży wa ne go na stro nie in ter ne to wej tej pa ni. Po wie dzia łam, że
pa mię tam, iż by ło w nim zbyt wie le słów nio są cych ne ga tyw ne emo -
cje. I na to ta przed się bior cza, mło da (jej zda niem: już nie ta ka mło da)
ko bie ta przed czter dziest ką po wie dzia ła: „Pa ni Iwo no, prze cież to tyl ko
sie dem pro cent”. 

Sie dem pro cent, 
czy li po co pi szę tę książ kę



Ty mi sło wa mi tra fi ła w mój czu ły punkt w ob sza rze pra cy nad
lep szą ko mu ni ka cją – cho dzi o nie wła ści wą in ter pre ta cję ba dań Al -
ber ta Meh ra bia na i wnio ski, ja kie się z nich wy cią ga1. Szyb ko, na ile
po zwa lał na to czas, wy ja śni łam tej pa ni, iż nie praw dą jest, ja ko by
zna cze nie słów mia ło za le d wie 7% wpły wu na od bie ra nie prze ka zu
in for ma cyj ne go, ja ko by głów ny wpływ – 55% – wy wie ra ło wra że nie,
ja kie spra wia my, a w tym mo wa cia ła, w 38% zaś de cy du ją cy był ton
gło su. Tak mo że się dziać je dy nie wte dy, kie dy słow na treść ko mu ni -
ka tu jest roz bież na z tym, co nie wer bal ne, ale i wów czas cho dzi ra czej
o wia rę, za ufa nie, a nie o si łę prze ka zu czy je go ro zu mie nie. Czę sto pro -
stu ję in ter pre ta cję tych ba dań, tym bar dziej że zmie nia się ona w za -
leż no ści od te go, kto się po słu gu je dia gra mem Meh ra bia na. Sły sza łam
już na wet, że to, jak od bie ra się ko mu ni kat słow ny, za le ży przede wszyst-
kim (55%) od wy glą du ze wnętrz ne go, z na ci skiem na strój. Ła t wo się do -
my śleć, kto tak in ter pre to wał wy ni ki tych ba dań. Sam Me h ra bian
na pi sał w li ście do Mak sa At kin so na z 31 paź dzier ni ka 2002 ro ku:
„Czu ję się w oczy wi sty spo sób nie zręcz nie w związ ku z nie wła ści wym
cy to wa niem mo ich ba dań. Od sa me go po cząt ku sta ra łem się na kre -
ślać gra ni ce mo ich wnio sków. Nie ste ty wśród kon sul tan tów zaj mu ją -
cych się wi ze run kiem kor po ra cji czy przy wódz twem jest wie lu
prak ty ków dzia ła ją cych we wła snym sty lu i z nie wiel ką wie dzą psy cho -
lo gicz ną”2. Od sie bie do dam, że do ty czy to nie tyl ko te go te ma tu. Nie
ma szko le nia, abym nie pro sto wa ła nie praw dzi wych in for ma cji, ja -
kie po da ją uczest ni kom tre ne rzy. Kie dy te in for ma cje słu żą cze muś do -
bre mu, je stem w sta nie jesz cze to zro zu mieć, zu peł nie na to miast nie
mo gę po jąć, po co prze ka zu ją je wów czas, gdy da ne te na wet nie da ją
szko lo nym żad nej ko rzy ści.
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1 Z przy kro ścią stwier dzam, że wśród osób znie kształ ca ją cych te ba da nia jest rów -
nie Brian Tra cy (zob. Tra cy, 2010, s. 16–17). 

2 Zob. http://www.spe akin ga bo ut pre sen ting.com/pre sen ta tion -m yths/meh ra bian -
-n onve rba l-c om mu ni cati on -r esearch/ (do stęp: 16.07.2014).



Nie jest ła two w cią gu mi nu ty wy ja śnić ol brzy mią i zło żo ną ro lę słów,
ję zy ka w ogó le. Po oczach mo jej roz mów czy ni wi dzia łam, że nie wszyst -
ko ro zu mie, jed nak obie chcia ły śmy wró cić do swo ich za jęć. Idąc wów -
czas do mo ich słu cha czy, wie dzia łam już, że na pi szę książ kę o sło wie i że
roz pocz nę ją wła śnie od opo wie dze nia tej hi sto rii. Nie tyl ko owa pa ni
nie ro zu mie bo wiem mo je go nie co or to dok syj ne go sto sun ku do słów, do
uży wa nia ję zy ka po zy tyw ne go, pol skie go, pięk ne go i pro ste go. Nie mal
co dzien nie spo ty kam się z po dob ny mi spoj rze nia mi lub ko men ta rza mi.
Stwier dze nia ty pu: „Nie prze sa dzaj”, „Wy lu zuj, to tyl ko se man ty ka” czy cza -
sem na wet „Wsze la ka or to dok sja jest nie wska za na” to wa rzy szą mo jej
pra cy w tym za kre sie. Czę sto tak że lu dzie zwy czaj nie py ta ją: „A co to
zna czy ten po zy tyw ny ję zyk?” al bo „A dla cze go to jest ta kie waż ne?”. 

Książ ka da je spo rą moż li wość eks pre sji, tłu ma cze nia, po wra ca nia
do pew nych wąt ków w róż ny spo sób, co pro wa dzi w koń cu do zro zu -
mie nia te ma tu. I wła śnie po to pi szę tę książ kę. Cho ciaż ty tuł mo że
su ge ro wać, że cho dzi w niej o ję zyk mó wio ny, to cho dzi rów nież o ję -
zyk pi sa ny. W cza sie czy ta nia pro ces sko ja rze nio wy prze bie ga do kład -
nie tak sa mo, choć moż li we, że pod świa do mość nie pro gra mu je się tak
sil nie jak wte dy, gdy wy po wia da my sło wa lub ich słu cha my. 

Napisałam tę książ kę po to, że by by ło le piej… w Pol sce, na świe cie.
W ogó le po to pi szę książ ki, blog, a na wet ko men ta rze na Fa ce bo oku.
Wie rzę bo wiem w moc słów, w ich si łę spraw czą. Nie tyl ko w nią wie -
rzę, ale wiem, że ist nie je, są wszak że na to do wo dy. Pły ną one za rów no
z ob sza ru mo jej dzia łal no ści, czy li z róż no rod nych form wspie ra nia roz -
wo ju lu dzi, zespołów i or ga ni za cji, jak i z nauki, z ba dań psy cho lo gii po -
zy tyw nej – ale nie tylko. Rów nież in ne eks pe ry men ty, cza sem z po gra -
ni cza fi zy ki kwan to wej, bio lo gii i pa ra p sy cho lo gii, da ją do wo dy na si łę
sło wa. Wiem też, jak bar dzo sło wa dzia ła ją na mnie, jak po tra fią wzru -
szać, do da wać skrzy deł, ale i znie chę cać, blo ko wać, a na wet do pro wa -
dzać do łez. Wiem rów nież, jak ja sa ma za spra wą słów od dzia łu ję na
ludz kie na stro je, na mo ty wa cję do dzia ła nia, ener gię. Prze waż nie efekt
jest po zy tyw ny, ja ko że wy pra co wa łam po zy tyw ny ję zyk, a wy ćwi czo na
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pro ak tyw ność i na wy ko wy spo sób po zy tyw ne go my śle nia po wo du ją,
iż zwy kle wy po wia dam się po zy tyw nie. Wi dzę, jak zmie nia się po ziom
ener ge tycz ny lu dzi w za leż no ści od spo so bu, w ja ki mó wię. Zda rza się
jed nak i tak, że nie opatrz nie uży ję sło wa, któ re wy zwa la w lu dziach
nie naj lep sze emo cje al bo ga si za pał do pra cy, cza sem na wet chęć
współ pra cy. Za sta na wiam się po tem za wsze nad tym, co po wie dzia łam,
i pró bu ję do ciec, dla cze go po wie dzia łam to wła śnie w ta ki spo sób, czy
mo gła bym po wie dzieć to ina czej i co się kry je za in stynk tow nym wy -
bo rem ta kiej wy po wie dzi. Prze waż nie znaj du ję od po wiedź, wiem, jak
na le ża ło to po wie dzieć i dla cze go uży łam okre ślo nych słów; czę sto to
na pra wiam. By wa jed nak i tak, że do cho dzę do wnio sku, iż uży ła bym
po now nie tych sa mych słów, a przy czy na za cho wa nia kon kret nej oso -
by le ży w niej sa mej. Na sze sło wa prze kształ ca ne są bo wiem przez
sche ma ty po znaw cze od bior cy i cza sa mi co kol wiek po wie my, tłu ma -
czo ne jest nie zgod nie z na szą in ten cją. 
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Dla te go tak na praw dę nie mo że my wziąć do koń ca od po wie dzial -
no ści za to, jak ro zu mia ne są na sze sło wa, mo że my jed nak sta rać
się wy po wia dać jak naj bar dziej ade kwat nie w sto sun ku do te go,
co chce my prze ka zać, i wie dzieć, ja ki cel przy świe ca na szej ko mu -
ni ka cji. Sta raj my się mi ni ma li zo wać moż li wość nie wła ści wej in ter -
pre ta cji czy zra nie nia czy ichś uczuć.

Wła śnie po to na pi sa łam tę książ kę. Wie rzę, że jej lek tu ra oraz wpro -
wa dze nie w co dzien nym ży ciu su ge ro wa nych w niej zmian, któ re za owo -
cu ją po zy tyw nym ję zy kiem, spo wo du ją efekt uświa do mio nej, sku tecz nej
ko mu ni ka cji. To zaś nie tyl ko uspraw ni dzia ła nie, ale rów nież wpro -
wa dzi do świa ta wię cej do brej ener gii, pod nie sie na stro je współ pra cu -
ją cych ze so bą lu dzi, zła go dzi wy wo ły wa ne sło wa mi kon flik ty.

Nie któ rzy uwa ża ją, że każ de mu wol no mó wić i pi sać, jak chce.
Czy rze czy wi ście? Na wet pra wo nie do koń ca na to po zwa la. Wia do mo



bo wiem, że nie któ re sło wa są od czy ty wa ne ja ko ob raź li we czy uwła -
cza ją ce god no ści i zgod nie z pra wem okre ślo na za ich po mo cą oso -
ba mo że żą dać prze pro sin czy za dość uczy nie nia. Pew ne wy po wie dzi
mo gą być na wet roz pa try wa ne przez pro ku ra tu rę nie ja ko z urzę du.
Wia do mo, że nie moż na uży wać słów, któ re ob ra ża ją uczu cia re li gij -
ne, na ro do we lub ra so we. Wul ga ry zmy, choć nie zwy kle po wszech ne,
nie tyl ko wśród Po la ków (a w spo łe czeń stwie ist nie je pew ne przy -
zwo le nie na ich sto so wa nie), ofi cjal nie rów nież nie są ak cep to wa ne. 

Po za tym, na wet je śli jest swo bo da wy po wie dzi i pra wo nie za bra nia
uży wa nia słów, któ re za chwasz cza ją nam pod świa do mość i świa do mość,
nie zmie nia to wciąż fak tu, że nie któ re sło wa są dla nas nie do bre, wręcz
szko dli we. Pra wo nie za bra nia pa lić pa pie ro sów (choć, jak wia do mo, są
na to wy zna czo ne miej sca), a jed nak wszy scy wie dzą, że jest to nie zdro -
we. Po dob nie jest z pi ciem nie któ rych na po jów czy spo ży wa niem pew -
nych pro duk tów – nikt nie za bra nia jeść cu kru, choć po wszech nie
wia do mo, jak po waż ne kon se kwen cje nie sie je go nad mier ne spo ży wa nie. 

Bar dzo chcia ła bym, aby lu dzie mie li po dob ną świa do mość co do
uży wa nia nie któ rych słów. To pierw szy krok w zmie nia niu na wy ków.
Chcia ła bym rów nież, aby pro wa dzo no kam pa nie uświa da mia ją ce
wpływ słów na ja kość ży cia, a tak że na sku tecz ność dzia ła nia. Za rów -
no w mo jej fir mie, jak i w za ło żo nej prze ze mnie Fun da cji Wy cho wa -
nie do Szczę ścia sta ra my się pro wa dzić ta kie uświa da mia ją ce ak cje. Jest
Dzień Do bre go Sło wa, są wpi sy na blo gu, na Fa ce bo oku, są hap pe -
nin gi do ty czą ce ro li sło wa. Wszyst ko po to, aby zwra cać uwa gę na
zwią zek po mię dzy uży wa ny mi sło wa mi a ja ko ścią ży cia. Mo ja książ -
ka rów nież jest ele men tem tej kam pa nii. Licz ba pa la czy sta le zmniej -
sza się w kra jach, w któ rych pra cu je się nad zmia ną świa do mo ści. Ci,
któ rzy wciąż pa lą, wie dzą, że do ko nu ją nie wła ści we go wy bo ru. Po -
dob nie mo że być z po zy tyw nym ję zy kiem. Bę dą oczy wi ście lu dzie,
któ rzy po mi mo wie dzy na ten te mat nie ze chcą się pod jąć zdy scy pli -
no wa nia wła sne go ję zy ka, wie rzę jed nak, że z cza sem bę dzie sys te -
ma tycz nie przy by wać zwo len ni ków do bre go sło wa. 
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Dla czę ści czy tel ni ków, szcze gól nie tych o wy łącz nie prag ma tycz -
nym stosunku do ży cia, prze ko nu ją cy mo że być fakt, że pro po no wa -
ne w tej książ ce po dej ście do ję zy ka zwięk sza sku tecz ność dzia łań,
tak że biz ne so wych. Ri chard Bran son, do sko na ły przy kład sku tecz ne -
go biz nes me na, któ re go sło wa po słu ży ły mi ja ko mot to te go wstę pu,
mo że być dla nich więk szym au to ry te tem niż ja. Wpraw dzie je stem ko -
bie tą biz ne su, osią gam ko lej ne sta wia ne przed so bą ce le i je stem sku -
tecz na we wszel kich swo ich dzia ła niach, jed nak że mo je suk ce sy nie są
tak spek ta ku lar ne, a ży cie tak ko lo ro we. No i nie je stem męż czy zną, co
w tym wy pad ku nie jest bez zna cze nia. Jed nak Bran son i wie lu in nych
lu dzi suk ce su po dob nie jak ja ro zu mie ją, że to sło wa bu du ją na szą
rze czy wi stość, to one wpły wa ją za tem na spo sób, w ja ki ją po strze ga -
my, oce nia my i czu je my, co z ko lei ro dzi okre ślo ne po sta wy, któ re
mo ty wu ją lub nie, in spi ru ją lub nie, po py cha ją do dzia ła nia i je uła -
twia ją lub nie, zjed nu ją nam in nych… lub nie. 

Czę sto się sły szy, że sprze daż – czy dzia łal ność w biz ne sie w ogó -
le – jest dziś opar ta co raz bar dziej na re la cjach. Wie lu lu dzi to po wta -
rza, rzad ko kto na praw dę wła ści wie ro zu mie. Pod sta wo wym ele men tem
re la cji mię dzy ludz kich jest ko mu ni ka cja, a w niej to sło wa wciąż od -
gry wa ją do nio słą ro lę, choć oczy wi ście prze ka zy wa ne są za po mo cą
róż nych ka na łów. 

Ko mu ni ka cja mu si być sku tecz na, czy li ma pro wa dzić do osią gnię -
cia za mie rzo ne go ce lu, ale w spo sób, któ ry opty ma li zu je wszel kie
kosz ty; w tym wy pad ku cho dzi rów nież o kosz ty emo cjo nal ne.

Trze ba za tem po ro zu mie wać się tak, aby bu do wać w lu dziach
emo cje, któ re są po trzeb ne do kon kret nych dzia łań. Trze ba to jed nak
ro bić wia ry god nie, ja ko że ko lej ny istot ny ele ment do brych re la cji to
za ufa nie. Nie o ma ni pu la cję za tem cho dzi i nie o po słu gi wa nie się
wła ści wy mi sło wa mi w kon kret nych sy tu acjach, ale o zbu do wa nie



praw dzi wie po zy tyw ne go, do bre go ję zy ka, któ ry w spo sób na tu ral ny
wspie rać bę dzie wszel kie na sze dzia ła nia. Za pew nić mo że to je dy nie
zro zu mie nie, czym tak na praw dę jest ję zyk, ja ka jest je go ro la, i po -
zna nie spo so bu pa no wa nia nad nim po to, by po tem on pa no wał nad
na mi. Wła śnie w tym ce lu na pi sa łam tę książ kę.
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Choć ję zyk nie jest do sko na łym no śni kiem my śli, 
jest wspa nia łym na rzę dziem. 

Dzię ki nie mu wy ko nu je my co dzien ne czyn no ści 
skła da ją ce się na na sze cy wi li zo wa ne ży cie. 

Ję zyk jest pod sta wą oso bi stych re la cji oraz środ kiem do ro zu mie nia
i wy ra ża nia du cho wej na tu ry czło wie ka.

Nie in for mu je my ko goś, lecz po ro zu mie wa my się z kimś.

Ro nald B. Ad ler, Law ren ce B. Ro sen feld i Rus sell F. Proc tor II

Prze rwa łam pi sa nie, aby po szu kać w mą drych dzie łach, sto ją cych rzę dem
na pół kach mo je go ga bi ne tu, od po wie dzi na py ta nie, dla cze go się ko mu -
ni ku je my. To, co zna la złam, nie wnio sło ni cze go no we go do mo jej wie dzy,
ja ko że już kie dyś te książ ki prze czy ta łam, jed nak że swo je wy po wie dzi
mo gę po de przeć po zy cja mi bi blio gra ficz ny mi… od Bi blii po cząw szy. 

„Wszyst ko, co ro bi my z in ny mi ludź mi, da je się spro wa dzić do
czte rech pod sta wo wych ak tyw no ści: pra cy, za ba wy, wal ki i speł nia nia
ry tu ału” – na pi sał Je rzy Bral czyk (2000, s. 166), wy ja śnia jąc jed no cze -
śnie, czym jest każ da z tych czte rech czyn no ści. Ja ko psy cho log, a tak że
orę dow nik świa do me go ży cia, do da ła bym jesz cze jed ną for mę: by cie;

CZĘŚĆ 1

KO MU NI KA CJA
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by cie z dru gim czło wie kiem, cza sa mi za mie rzo ne i od ręb ne od wszyst -
kie go in ne go, ale wy stę pu ją ce tak że w cza sie wspo mnia nych czte rech
ak tyw no ści. Wszak nie ca ły czas pra cu je my, ba wi my się, wal czy my
o coś czy uczest ni czy my w ry tu ałach, ak cjach i ce re mo niach. 

Czło wiek tak że po pro stu jest. Naj czę ściej to by cie „od by wa się”
w asy ście in nych lu dzi.

Bez wzglę du na to, w ja kich oko licz no ściach ewo lu cyj nych roz wi -
nę ła się mo wa, dziś jest nam ona nie zbęd na nie tyl ko do pra cy, do po -
ro zu mie nia or ga ni za cyj ne go, ale tak że do roz wo ju spo łecz ne go i emo -
cjo nal ne go oraz do… szczę ścia. Ba da nia po ka zu ją, że lu dzie nie mo gą
dłu żej żyć bez wy mia ny my śli z in ny mi, bez re la cji. Eks pe ry ment po -
le ga ją cy na prze by wa niu w izo la cji wy ka zał, że naj bar dziej wy trwa ły
uczest nik wy trzy mał osiem dni, naj mniej wy trwa ły – dwie go dzi ny.
Wszy scy de kla ro wa li, że ni gdy wię cej nie zgo dzą się na coś po dob ne -
go (Schach ter, 1959, s. 9–10). Wia do mo, że naj po waż niej szym wy zwa -
niem wszel kich or ga ni za cji są roz ma ite nie do stat ki w ko mu ni ka cji,
a przy czy na wy ga sa nia re la cji w związ kach rów nież da się osta tecz nie
w więk szo ści spro wa dzić do bra ku ko mu ni ko wa nia się. Dla te go ko -
mu ni ka cja, za rów no ta w wy mia rze oso bi stym, jak i za wo do wym, znaj -
du je się w cen trum za in te re so wa nia mą drych lu dzi. Nie moż na też
zro zu mieć isto ty uży wa nia wła ści we go ję zy ka, je śli nie zro zu mie się
isto ty ko mu ni ka cji, czy li nie od po wie so bie na dwa klu czo we py ta nia:
„Dla cze go?” i „Po co?”. Py ta nia te moż na sta wiać za rów no w sto sun -
ku do ko mu ni ka cji w ogó le, jak i tej w kon kret nych sy tu acjach, w któ -
rych mó wi my, pi sze my czy w in ny spo sób sta ra my się prze ka zać in nym
lu dziom (a tak że so bie) ja kieś in for ma cje.

W tej książ ce nie bę dzie my się zaj mo wać spra wa mi ogól ny mi – od -
sy łam do wszel kich mą drych pu bli ka cji na te mat ko mu ni ka cji. Zaj mie -



KOMUNIKACJA 21

3 Na przy kład w czę ści 5 Ko mu ni ka cja ja ko wpływ.

my się zaś kon kret ny mi, ży cio wy mi sy tu acja mi – rze czy wi sto ścią czło -
wie ka XXI wie ku. 

Ży cie to ko mu ni ka cja. Ko mu ni ku je my się przez ca ły czas – z samym
so bą, z in ny mi. Prze waż nie my śli my o ko mu ni ka cji jak o mó wie niu
i słu cha niu, o świa do mym ko rzy sta niu z ję zy ka. Jed nak że ko mu ni -
ka cja to pro ces nie usta ją cy i do ty czą cy wie lu me diów, wie lu wy mia rów,
moż na po wie dzieć: ca ło ści czło wie ka ja ko for my ist nie nia. Ko mu ni -
ku je my się wszak my śla mi, ge sta mi, wła snym wy glą dem, a na wet wy -
glą dem na szych do mów czy sa mo cho dów, oraz obec no ścią – lub jej
bra kiem – w róż nych miej scach. Pi sząc „ko mu ni ku je my się”, nie mam
na my śli wy łącz nie świa do mych od dzia ły wań.

Dwa spój ni ki od dzie lo ne uko śni kiem – i/lub – pod kre śla ją istot -
ny ele ment ko mu ni ka cji. Spra wą nie zwy kłej wa gi jest zrozu mie nie,
że nie za wsze ko mu ni kat mu si być wy sy ła ny w spo sób ce lo wy, a na -
wet świa do my. Ko mu ni ka ty wy sy ła my bo wiem przez ca ły czas, naj -
czę ściej nie świa do mie. Nie za wsze też je ste śmy świa do mi, jak od bie ra ją
je in ni lu dzie, ani że w ogó le je od bie ra ją. Czę sto dzie je się tak, że ja -
kiś ko mu ni kat tra fia do in nych, choć wca le nie był dla nich prze zna -
czo ny. Krót ko mó wiąc, lu dzie in ter pre tu ją na sze sło wa lub – sze rzej
– za cho wa nia tak że wte dy, gdy świa do mie ich do nich nie kie ru je my,
a na wet nie wie my o ist nie niu od bior ców. Od dziel ną for mą ko mu ni -
ka cji jest wy ra ża nie swo ich opi nii wo bec więk szych grup czy też po -
ka zy wa nie sie bie w in ter ne cie lub w in nych me diach. Pi szę o tym
wię cej w dalszych roz dzia ła ch3.

Ko mu ni ka cja ma miej sce wte dy, kie dy po mię dzy oso ba mi zo sta nie
prze sła ny i/lub ode bra ny ja kiś ko mu ni kat.



Po nie waż ta książ ka do ty czy sło wa, bę dzie my się w niej zaj mo wać
ko mu ni ko wa niem za po mo cą ję zy ka, czy li mó wie niem i pi sa niem.
Bę dzie my pa trzeć na ko mu ni ka cję z punk tu wi dze nia świa do me go
ko mu ni ka to ra, czy li przede wszyst kim nadaw cy, a je śli od bior cy, to po
to, by umieć się chro nić przed nie po żą da ny mi ko mu ni ka ta mi i nie -
do bry mi sło wa mi.

Nie bar dzo lu bię cy ber ne tycz ne po dej ście do ko mu ni ka cji, jed nak
war to na pi sać o tym kil ka słów, ja ko że mo del ten obo wią zu je w ob -
sza rze szko leń i by ło by do brze, gdy by wszy scy jed na ko wo ro zu mie li
mój prze kaz i mo gli go do łą czyć do swo jej wie dzy na ten te mat. W mo -
de lu tym wy stę pu ją: nadaw ca ko mu ni ka tu, czy li oso ba, któ ra mó wi,
od bior ca ko mu ni ka tu, czy li oso ba, któ ra od bie ra prze kaz (al bo do któ -
rej jest on kie ro wa ny), ka nał, czy li spo sób, w ja ki prze ka zu je się ko mu -
ni kat (na przy kład bez po śred nio, słow nie w cza sie roz mo wy al bo za
po mo cą li stu elek tro nicz ne go), i wresz cie szu my, czy li wszyst kie bodź -
ce i oko licz no ści, któ re to wa rzy szą za rów no nadaw cy, jak i od bior cy.
Szu my ma ją ko lo sal ny wpływ na szyb kość ko mu ni ka cji i na ro zu mie -
nie ko mu ni ka tu. Ha mu ją prze kaz, utrud nia ją od biór lub zro zu mie nie,
zmie nia ją treść. Mo gą po cho dzić za rów no z ze wnątrz, jak i z wnę trza.
Szu my ze wnętrz ne są oczy wi ste, na przy kład ha łas, dys kom fort wy ni -
ka ją cy z wa run ków oto cze nia (zim no, go rą co, dusz no) al bo za cho wa -
nia nadaw cy czy in nych osób. To w tym kon tek ście moż na mó wić
o wnio skach pły ną cych z ba dań Al ber ta Meh ra bia na: je śli cia ło nadaw -
cy spra wia in ne wra że nie niż je go sło wa, nie wy da je się z ni mi zgod ne,
mo że my mu nie uwie rzyć. Na to miast szu my po cho dzą ce z wnę trza
mo gą do ty czyć sa mo po czu cia (ból, sen ność, zmę cze nie) al bo na stro ju
od bior cy. Na wet my śli są szu ma mi – i na sze, i od bior cy. Nie ste ty na te
drugie nie ma my wpły wu. Mo że my jed nak pró bo wać wpły wać na nie
swo im za cho wa niem, a tak że od po wied ni mi sło wa mi, zwięk sza jąc
praw do po do bień stwo te go, że bę dą ko re spon do wa ły z ideą na sze go ko -
mu ni ka tu. Na sze my śli też mo gą się po ja wiać sa mo ist nie, być szu mem,
ale na nie ma my już więk szy wpływ. To my de cy du je my, co z ni mi
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4 Wszyst kie przy kła dy są praw dzi we. Po cho dzą z oso bi stych do świad czeń mo ich
al bo mo ich klien tów i współ pra cow ni ków. Nie uwa żam za wska za ne po słu gi wać się
an giel skim sło wem ca se, okre śla ją cym przy kład lub stu dium przy pad ku. Pol skie od -
po wied ni ki ist nie ją od daw na, więc się ga nie po za po ży cze nia z ob ce go ję zy ka jest
przy kła dem pew nej nie fra so bli wo ści. 

zro bi my. Mnie sa mej zda rza się ule gać szu mom emo cjo nal nym. Kie dy
mój roz mów ca uży je sło wa, któ re wy da je mi się nie tyl ko nie ade kwat -
ne, ale i ob raź li we dla ja kiejś gru py czy dla mnie, cza sem sta je się to bar -
dziej istot ne niż treść, któ rą prze ka zu je, a na pew no mo dy fi ku je mój
od biór tej tre ści. Ostat nio w cza sie pro wa dzo ne go prze ze mnie szko le -
nia współ pro wa dzą cy je tre ner użył sło wa „fra jer” w od nie sie niu do oso -
by, któ ra nie ule gnie je go ma ni pu la cji po znaw czej, a o han dlow cach
po wie dział, że to lu dzie bez względ ni, oszu ści. Ule głam emo cjom na ty -
le, że nie by łam w sta nie spo koj nie pro wa dzić da lej te go spo tka nia.
A prze cież mo głam skon cen tro wać się wy łącz nie na tre ści, któ ra nie by -
ła wy wro to wa. Ot, po pro stu mój in ter lo ku tor miał wiel ką swo bo dę ję -
zy ko wą. Aż dziw ne, bo ja ko spe cja li sta od ma ni pu la cji po wi nien wie dzieć,
jak dzia ła ją sło wa. Sta ram się nad tym pa no wać, jed nak emo cje ma ją
wiel ką zdol ność mo dy fi ko wa nia ko mu ni ka cji.

Przy kład 1 (nie ca se)4

Oto frag ment fe lie to nu na pi sa ne go przez psy cho lo ga, któ re go ce lem
mia ło być za chę ce nie do współ pra cy (czy jej spo wo do wa nie) ro dzi -
ców ze szko łą: „Ro dzi ce wy raź nie nie po tra fią współ pra co wać z na -
uczy cie la mi. Kie dy przy cho dzą na we zwa nie na uczy cie la, zwy kle
opan ce rza ją się me cha ni zma mi obron ny mi i nie są skłon ni do rze czo -
wej roz mo wy. Bro nią sie bie lub dzie ci. Kie dy przy cho dzą do na uczy -
cie li z wła snej ini cja ty wy, naj czę ściej z jaw ną lub tłu mio ną agre sją.
Ge ne ral nie moż na też za uwa żyć u więk szo ści opór przed par ty cy po -
wa niem w pra cach szko ły”. 



To oczy wi ste, że ko mu ni ku jąc się, trze ba ca ły czas dbać z jed nej
stro ny o czy stość wła sne go ko mu ni ka tu, z dru giej zaś o eli mi no wa -
nie wszel kich szu mów, któ re mo gą po wo do wać nie po ro zu mie nie. 
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Sfor mu ło wa nia ty pu „nie po tra fią”, „opan ce rza ją się me cha ni zma -
mi obron ny mi”, „jaw na lub tłu mio na agre sja” wpro wa dza ją szum do za -
mie rzo ne go ko mu ni ka tu – jest to szum emo cjo nal ny. Mo że na wet nie
są to my śli, ale na strój, ja ki dzię ki nim po wsta je, nie skła nia do współ -
pra cy. Ko mu ni kat mo że być za bu rzo ny tak da le ce, że nie bę dzie w nim
wi docz na idea współ pra cy. To po ka zu je, jak nie do bre sło wa wpły wa ją
na na szą ko mu ni ka cję, na jej sku tecz ność. A skąd to się bie rze? Dla cze -
go wła śnie tak pi sze eks pert? Ni niej sza książ ka po win na to wy ja śni ć5.

Ko mu ni ka cja to w isto cie do cho dze nie do po ro zu mie nia, do wspól -
nej czę ści po strze ga ne go świa ta.

Mój nie cy ber ne tycz ny mo del ko mu ni ka cji two rzą lu dzie: oso ba,
któ ra mó wi, oso ba, do któ rej kie ro wa ne są sło wa czy któ ra na nie re agu -
je, a tak że spo sób, w ja ki prze ka zu je się in for ma cje, i wszel kie for my
wpły wu na wszyst kich uczest ni ków pro ce su ko mu ni ka cji. Ko mu ni ka -
cja to nie ele ment na szych za cho wań spro wa dzo ny do sche ma tycz ne -
go za pi su, to treść ludz kie go ży cia. 

Dla te go że by praw dzi wie nad tym za pa no wać, trze ba zro zu mieć
wie le pro ce sów skła da ją cych się na ko mu ni ka cję oraz jej róż no rod ne
for my. I tak nie wy czer pie my ca łe go wa chla rza moż li wo ści, ale po zna -
my przy naj mniej to, co wią że się z te ma tem książ ki. Zaj mij my się nie co
tym, co war to uświa do mić, ja ko że naj czę ściej jest nie świa do me.

5 Wię cej na ten te mat pi szę w roz dzia le Co stoi za do brym sło wem, a co za tym nie -
do brym (por. część 6).



Czło wiek jest isto tą, któ rej atry bu ta mi są przy na leż ność i więź,
by cie w łącz no ści.

François J. Paul -C ava llier

To mot to w naj bar dziej ogól ny spo sób od po wia da na py ta nie za da ne
w ty tu le te go roz dzia łu. Ko mu ni ka cja ma nam za pew nić łącz ność i jest
spo so bem na bu do wa nie wię zi. Ko mu ni ku je my się nie tyl ko dla te go, że
to po zwa la nam na po zo sta wa nie we względ nej rów no wa dze emo cjo nal -
nej i du cho wej ja ko jed nost kom, ale że re gu lu je rów nież w po dob ny spo -
sób pro ce sy gru po we. Ję zyk, wspól na wie dza, dzie lo ne in for ma cje i idee
za pew nia ją nam też przy na leż ność do okre ślo nych grup czy na ro dów. 

Ko mu ni ku je my się tak że dla te go, że za spra wą mó wie nia czy in -
nej for my ko mu ni ka cji al bo za spo ka ja my ja kąś swo ją po trze bę, al bo
przy naj mniej dą ży my do jej za spo ko je nia. Czy li mó wi my dla te go, że
chce my się po dzie lić do brym uczu ciem, ja kie nas wy peł nia, bądź zli -
kwi do wać na pię cie, któ re w nas tkwi. Mó wi my też pew ne rze czy dla -
te go, iż wy da je nam się, że wła śnie te go ocze ku je od nas ja kiś czło wiek
czy gru pa, że tak trze ba. Mó wi my rów nież nie co z przy zwy cza je nia,

Roz dział 1

Dla cze go 
się ko mu ni ku je my?
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na wy ko wo, cza sem dla te go, że ma my coś, czym chce my się po dzie lić,
na przy kład in for ma cje, wie dzę, uczu cia, wąt pli wo ści. Jak by ja kaś we -
wnętrz na si ła po py cha ła nas do mó wie nia… By wa, że kie dy coś po -
wie my, dzi wi my się, a cza sem ża łu je my. 

Przy kład 2

Mat ka się do wia du je, że są siad ka wi dzia ła jej sy na na mie ście w go dzi -
nach, w któ rych ten po wi nien był być w szko le. Na tych miast się de ner -
wu je: „Ja mu dam, smar ka czo wi jed ne mu. Ko niec z kie szon ko wym.
Jak nie bę dzie miał pie nię dzy, nie bę dzie miał po co ła zić po mie ście.
Dwó ja z mat my, a on opusz cza lek cje. I kła mie. Pierw szy dzień po fe -
riach, a on już wa ga ru je”. Uspo ka ja się: „Do wiem się, co się sta ło, za py -
tam, dla cze go był na mie ście… A mo że po roz ma wiam z nim tak, że sam
po wie mi, że nie po szedł do szko ły. Tak, tak zro bię. Prze cież chcę mu ufać.
Ufam mu”. Każ dy z tych po my słów jest lep szy niż krzy cze nie na sy na.
W dro dze do do mu ko bie cie przy po mi na się jed nak twarz są siad ki, na
któ rej ma lo wa ła się jak by sa tys fak cja, więc już od drzwi wo ła: „Dla cze -
go nie by łeś w szko le? Za czy nasz już wa ga ro wać. Ko niec z…”. „Ma mo,
uspo kój się. By łem w szpi ta lu” – od po wia da chło pak. 

„W szpi ta lu? Co ci się sta ło?” – zno wu zwy cię ża sło wo -s ygnał,
prze no sząc uwa gę mat ki na to, co dla niej naj waż niej sze, czy li na zdro -
wie jej sy na. „Mnie nic. Ma te ma tyk jest cho ry i po szli śmy go od wie -
dzić. I tak nie by ło ostat niej lek cji” – wy ja śnia chło pak.

To nie był ko niec roz mo wy. Syn miał słusz ny żal, że mat ka mu
nie ufa. 

Przy kład po ka zu je, jak na pię cie czy po trze ba je go re duk cji wy -
gry wa ją cza sem z chę cia mi. Naj pierw ła go dzi my gniew, ale przy po mi -
na jąc so bie to, cze go przy po mi nać nie war to, oraz uży wa jąc zdań
i słów eska lu ją cych na pię cie, nie za sta na wia my się na wet, co chce my



osią gnąć po przez roz mo wę, tyl ko eks plo du je my. I co po tem? Każ dy
z nas za pew ne al bo sam po wie dział, al bo sły szał zda nie: „Po co ja to
mó wi łam?” czy „Po co ja to po wie dzia łem?”. Lep sze by ło by py ta nie za -
czy na ją ce się od „dla cze go”. Dla te go, że czu li śmy pe wien na cisk, dla -
te go, że by li śmy pod pre sją, że coś w na szym wnę trzu do ma ga ło się
w tym mo men cie uwol nie nia, wyj ścia… że po czu li śmy pe wien im puls,
bo dziec. Jak że ina czej mo gła by wy glą dać opi sa na w przy kła dzie sce -
na, gdy by mat ka po zo sta ła przy spo koj nym w to nie ra cjo na li zo wa -
niu ca łej sy tu acji, gdy by uży wa ła do brych, wła ści wych słów…

Czy w ogó le by ło ja kieś „po co” w tym, co po wie dzia ła owa mat ka?
Tyl ko do mnie ma ne: po to, aby syn się uczył, cho dził do szko ły, de fac to
po to, aby je go ży cie by ło uda ne… Czy to wy ni ka z ko mu ni ka tu ko -
bie ty i czy da je szan sę na przy czy nie nie się do tych po żą da nych ak tów?
Ra czej nie.

Bar dzo czę sto przez na szą nie fra so bli wość psy cho lo gicz ną6 po -
zwa la my so bie wła śnie na wy ko wo my śleć czy mó wić tak, że nie wy -
ni ka ją z te go żad ne do bre skut ki. Sa ma wie lo krot nie ule ga łam te mu
„na krę ca niu się” w re la cjach ze swo imi dzieć mi, a tak że z nie któ ry mi
do ro sły mi. To dla te go jed nym z wa run ków ucze nia się po zy tyw ne go
ję zy ka i pro ak tyw nych od po wie dzi na za cho wa nia, w tym sło wa, in -
nych lu dzi jest zwol nie nie nie co tem pa ży cia – po to, by móc świa do -
mie za pa no wać nad swo ją ko mu ni ka cją. Mo że dal sze roz wa ża nia
skło nią ko goś do tej no wej po sta wy.
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6 W ra mach bu do wa nia po zy tyw ne go ję zy ka za stą pi łam tym sfor mu ło wa niem
nie gdyś uży wa ne prze ze mnie, a za po ży czo ne z tek stu Kry sty ny Ko fty, okre śle nie
„nie chluj ność psy cho lo gicz na”. Ja rów nież przez ca ły czas sta ram się do sko na lić po -
zy tyw ny wy dźwięk swo je go ję zy ka.
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