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Zyjemy w epoce, gdy wiele méwi si¢ o prawach cztowieka, w tym rowniez o prawach
dziecka, cho¢ sg one po prostu czescig praw cztowieka, a wiec nas wszystkich, bez wzgledu
na wiek. Nie bedziemy zajmowac si¢ catoscig tych praw, bo tutaj istotne sg dla nas tylko te,
ktore maja zastosowanie w bezposrednich, osobistych kontaktach miedzy ludzmi. Chodzi
wiec o to, jakie zachowania wobec drugiej osoby mozna uznac za dopuszczalne, a jakie za
niedopuszczalne.

Kojarzy nam si¢ to z pojgciem ,,granic” w osobistych kontaktach. I rzeczywiscie, prawa
osobiste ustalajg wlasnie owe granice, to znaczy pomagaja nam ustali¢, na co mozemy sobie
pozwolié, co jest jeszcze ,,w porzadku”, a co juz nie jest, co lamie cudze prawa czy tez
narusza cudze granice.

Niektorzy sktonni sg twierdzi¢, ze zrodtem wigkszosci klopotéw, nieporozumien, ktétni,
sporow, pogorszenia wzajemnych relacji itp. jest jednostronne lub obustronne naruszanie
praw i granic w kontaktach miedzyludzkich.

Owo naruszanie granic czy praw niekoniecznie ptynie z ich §wiadomego lekcewazenia.
Czesciej sg one przekraczane w sposob niezamierzony i nie§wiadomy, bo wiekszos¢ ludzi w
ogole nie rozumuje w takich kategoriach, zwykle nie wie si¢ 0 wzajemnych granicach czy
prawach. I wlasnie ta nieSwiadomos¢ stwarza luke w naszej wiedzy i1 umiej¢tnosciach
dotyczacych jakosci migdzyludzkich stosunkow.

Juz wiemy, Ze luka ta wynika stad, ze wiedza na temat migdzyludzkich stosunkow i
swiadomos$ci emocjonalnych mechanizméw naszego funkcjonowania w kontaktach z ludzmi
nie lezy w zakresie edukacji, zarbwno rodzinnej, jak i szkolnej. Ten brak wiedzy chcemy
zlikwidowac¢, bowiem $wiadomos$¢ wiasnych 1 cudzych granic, wtasnych i cudzych praw — to
mniej kolizyjne i mniej stresujace stosunki z innymi.

Jak wobec tego mozna okresli¢ owe osobiste prawa?

W tej kwestii istniejg rézne propozycje, ale jedng z bardziej interesujgcych prezentuje Albert
Fensterheim, amerykanski psycholog, jeden z prekursorow idei i treningu umiejgtnosci
asertywnych. Proponuje on pie¢ praw, ktore — jego zdaniem — bylyby wystarczajace do
wlasciwej regulacji granic wzajemnych zachowan. A oto one:

1. Masz prawo wyraza¢ swoje uczucia, pragnienia i opinie, dopoki nie rani to drugiej
osoby.

2. Masz prawo wyraza¢ swoje uczucia, pragnienia i opinie nawet wtedy, gdy rani to
drugg osobg, pod warunkiem, ze twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo prosi¢ o wszystko, czego chcesz, pod warunkiem ze dajesz rozmowcy
prawo do odmowy.
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4. Bywaja sytuacje, gdy wzajemne prawa nie sg jasno okreslone, ale zawsze mozna je
ustalié.
5. Masz prawo korzysta¢ ze swoich praw.

Warto w tym miejscu przypomniec, ze zardwno idea asertywnosci, jak tez prawa
Fensterheima, stanowiace jej istotny sktadnik, nie sg jaka$ alternatywa czy konkurencja dla
praw cztowieka, dziecka czy obywatela, ktore majg znacznie szerszy zakres. Prawa
Fensterheima odnosza si¢ wytgcznie do bezposredniego kontaktu jednej osoby z druga i
starajg si¢ odpowiedzie¢ wylacznie na pytanie, co wolno jednej osobie w stosunku do drugie;j,
jakie komunikaty mozna uzna¢ za dopuszczalne 1 uzasadnione w czasie rozmowy. Prawa
Fensterheima to zatem tylko mata czastka praw, z jakimi w ogdle mogliby$Smy mie¢ do
czynienia.

Co wigcej, jest to taka ich czastka, ktora nie znajduje odzwierciedlenia w prawnych
kodeksach, bowiem dotyczy ona zachowan istotnych ze wzgledu na nasze samopoczucie i
komfort w osobistych relacjach z innymi. Dotycza one zatem sfery psychologicznej i sa
zwigzane raczej z obyczajami niz z przepisami prawnymi. I tylko umownie mozna zasady
zaproponowane przez Fensterheima nazwac ,,prawami”, bowiem w gruncie rzeczy sg to
raczej po prostu zasady racjonalnego wspoélzycia z innymi, za ktoérych tamanie nie spotkaja
nas zadne prawne konsekwencje. A ich sita jest to, ze ludzie, ktorzy uznaja je za rozsadne 1
korzystne i1 opierajg si¢ na nich w swoim codziennym postepowaniu, b¢da mogli uniknagé
wielu konfliktéw z innymi ludZzmi.

Najbardziej oczywiste wydaje si¢ pierwsze z wymienionych praw. Z jego trescig zgodzi si¢
zapewne wigkszos¢ ludzi. Jednak deklaracje w tej kwestii nie w petni pokrywaja si¢ z
rzeczywistoscig. Ilez to razy mamy do czynienia ze sprzecznym z tym prawem blokowaniem
emocji wyrazanych przez dzieci, a i dorosli, w efekcie takiego wychowania, czesto nie daja
ani sobie ani innym prawa do wyrazania niektorych emocji.

Niektérzy mogg zada¢ podchwytliwe pytanie: czy zatem mogg kogo$ uderzy¢, wyrazi€ si¢ o
nim w sposob obelzywy, niszczy¢ jakies przedmioty albo rzuca¢ nimi w kogos, skoro mam
prawo do wyrazania wszelkich moich emocji?

Nie. Nieporozumienie bierze si¢ stad, ze miesza si¢ w tym rozumowaniu dwa zjawiska, ktore
co prawda czesto sobie nawzajem towarzysza, ale nie sg wcale ze sobg tozsame. Czym innym
bowiem jest zto$¢ (uczuciem, emocja), a czym innym agresja (zachowaniem). Zachowania
miewajg — to prawda — swe zrodto w naszych emocjach i po czesci z nich wynikajg, zatem i
agresja moze po czg¢sci wynika¢ z emocji, jaka jest gniew czy ztos¢, ale agresja nie wynika z
samych tylko emocji, cho¢ niektorzy takie majg wrazenie. A wigc mamy prawo do wyrazania
np. gniewu, ale nie do dzialan agresywnych tym gniewem podyktowanych.

Gdy zatem mowimy o wyrazaniu emocji, to mamy na mys$li nieagresywny sposob ich
wyrazania poprzez komunikaty ,,ja” (co czuje, jak si¢ czuje¢, jakie emocje odczuwam).
Agresja natomiast jest wykluczona z repertuaru zalecanych sposobéw wyrazania ztosci.

Zatem wyrazanie emocji to w gruncie rzeczy komunikat, informacja wyrazona stownie lub
przez ekspresje, tzn. zachowanie, ale nie przekraczajace granicy ataku na drugg osobe. Mozna
by wigc te zasade wyrazi¢ w postaci zalecenia: ,,emocje, w tym zto§¢ — tak, agresja — nie”.



Pewne nieporozumienia moze budzi¢ drugie z wymienionych praw Fensterheima, bowiem
zgoda na sprawianie przykrosci drugiej osobie budzi na ogo6t watpliwosci, przynajmniej jako
jawnie formulowana zasada, cho¢ w praktyce tak si¢ wlasnie czesto dzieje i towarzysza temu
nierzadko intencje agresywne, nie za$ asertywne.

Wyjasnijmy zatem, ze bynajmniej nie chodzi tu o celowe, intencjonalne sprawianie komus
przykro$ci. Gdyby bowiem moim celem byto $wiadome zranienie kogos, to byloby to
oczywiste, ze moje intencje sg agresywne. To wlasnie bowiem jest istota agresji —
intencjonalny zamyst zranienia kogos, sprawienia mu przykrosci, zadania bolu. A przeciez
temu zasada Fensterheima si¢ sprzeciwia. Dopuszcza bowiem mozliwo$¢ sprawienia komus$
naszym dziataniem przykrosci jedynie wtedy, gdy wiasnie wcale nie byl to nasz swiadomy
zamyst, lecz gdy si¢ tak stanie w efekcie jakiego$ asertywnego zachowania. Zas zachowanie
asertywne jest z definicji dzialaniem uzasadnionym, opartym na osobistych prawach,
przystugujacych zard6wno mnie, jak tez rozméwecy.

Problem jednak w tym, Zze nawet w sytuacjach, w ktorych jedynie korzystamy z
przystugujacych nam praw, moze si¢ zdarzy¢, ze nasz rozmdwca zareaguje na to w sposob
negatywny: bedzie niezadowolony, bedzie usitowat nas przed tym powstrzymac¢ albo bedzie
wrecz domagat sie, aby$my z tych praw zrezygnowali. Wtedy staniemy wobec wyboru: czy
nadal korzysta¢ z naszych praw czy tez zrezygnowac z nich i podporzadkowac sie
nieuprawnionej presji lub zadaniom rozmoéwcy, ktory utrzymuje, ze bedzie bardzo cierpiat,
jesli nie ulegniemy jego wymaganiom. Fensterheim rozstrzyga ten dylemat na nasza korzys¢:
mamy prawo i mozemy nie odstgpi¢ od niego. Jednak kto§ inny moze zrezygnowac ze swoich
naleznych praw i ulec presji rozmowcy. I to ,,jest w porzadku”, jesli jest to jego $wiadoma
decyzja. Jesli jednak czyni to wytacznie ze strachu przed cudzym niezadowoleniem, to
oznacza, ze jest ulegly, pasywny, bierny, wycofujacy si¢. Dlatego powinien zastanowic sig,
czym podyktowana zostala jego decyzja 1 podja¢ odpowiednie kroki stuzace ewentualne;j
zmianie dotychczasowej postawy, o ile dotychczasowg uzna za niezadowalajaca.

Trzecia z podanych przez Fensterheima zasad dotyczy wyrazania prosb. Podstawg tej
umiejetnoscei jest Swiadomos$¢ wlasnych uprawnien, a takze przyznanie tych samych
uprawnien rozmowcy. Przestanie tej reguty mozna sformutowac nastgpujaco: nie trac¢ czasu
na cenzurowanie swoich prosb — wystarczy, ze ocenzuruje je rozmowca przez swojq odmowe
lub zgode. Za$ przestanie dla partnera: nie musisz si¢ obawiac Zadnej prosby — jesli pamigtasz,
Ze ty decydujesz o jej spelnieniu.

Czwarta z wymienionych zasad ma chyba najwieksza ,,pojemnos¢”, bowiem dotyczy
wszelkich innych sytuacji, wykraczajacych poza te, ktore sa regulowane przez trzy zasady
wczesniejsze. Na pozor wydaje si¢ oczywista, ale jest bardzo ogdlna; w gruncie rzeczy
niczego konkretnie nie reguluje, a tylko przypomina, Ze mozemy w kazdej sytuacji
odpowiednio do niej takie zasady ustali¢. W istocie nie moze by¢ ona bardziej szczegolowa,
bo dotyczy sytuacji bardzo rozmaitych, indywidualnych, specyficznych, niepowtarzalnych, z
ktérymi mamy do czynienia kazdego dnia. W gruncie rzeczy zasada ta odnosi si¢ do pewnego
zjawiska, ktorym zajmujemy si¢ w innym miejscu, mianowicie do negocjacji. Negocjacje
shuzg wilasnie ustaleniu jakich$ wspolnych zasad postgpowania, wspolnych postanowien.

Wynika z tej zasady rowniez, ze dopdki takiej wspolnej zasady nie ustalimy, to nie mamy
podstaw do rozliczania rozmoéwcy czy partnera z tego, ze kieruje si¢ w danej sytuacji inna,
wlasng zasadg, odmienng od tej, jakg my uznalibySmy za wtasciwa.



Jesli wigc zetkniemy si¢ z czyim$ zachowaniem, ktore nam nie odpowiada, jest naszym
zdaniem niewlasciwe czy niezgodne z naszymi oczekiwaniami, to zamiast wydawac oceny
lub wyroki, bardziej uzasadnione bedzie zaproponowanie tej osobie innej zasady
postepowania tak, aby bylo ono blizsze naszym wyobrazeniom czy potrzebom. Jesli przyjmie
naszga propozycj¢ — unikniemy nieporozumien i pretensji. Jesli nie przyjmie od razu —
mozemy z nim ponegocjowac i by¢ moze porozumienie zostanie zawarte.

A jesli wcale nie przyjmie? Coz, to wtedy warto jeszcze rozwazy¢, czy na pewno musiat
nasza propozycj¢ przyja¢. A moze ma on takie samo prawo stosowa¢ wilasne zasady, jak my —
swoje? Chyba, ze jego zasada postepowania w danej sytuacji tamie czy narusza jakie$ nasze
prawa. Wtedy — ale tylko wtedy — mamy prawo domagac¢ si¢ zmiany jego zachowania. Lecz
nawet w takim przypadku dobrze jest rozpoczaé nie od agresji, ale od zwyklej informacji,
propozycji czy oferty, zaktadajacej dobra wolg rozméwey.

Gdyby natomiast sytuacja byta inna, gdyby rozmoéwca nie naruszal zadnych naszych praw, a
tylko korzystat z wlasnego prawa do odmiennych niz nasze zasad postgpowania — to
wywieranie na niego presji oznaczatoby tamanie przez nas jego praw. Swiadomo$¢ granic
naszych wzajemnych uprawnien zobowigzuje nas zatem badz to do zawierania porozumien,
badz do tolerowania odmiennosci. Zniecheca natomiast do przedwczesnego egzekwowania od
rozmoéwcey czegokolwiek, co nie bylo przedmiotem wczesniejszych ustalen.

Piata i ostatnia zasada wydaje si¢ na pierwszy rzut oka zbedna. Czyz nie jest oczywiste, ze
mamy prawo korzysta¢ ze swoich praw? Jednak zasada ta ma praktyczny sens dla wszystkich
tych osob, ktore maja co do tego watpliwosci lub nie sg tego swiadome. Chodzi tu o osoby
bierne czy nadmiernie ulegle, w ktorych postawie mozna dopatrzy¢ si¢ wewngtrznego
zalozenia, ze maja one mniej praw niz inni albo tez wcale ich nie majg. Aby zmieni¢ wlasna
postawe z pasywnej na aktywna potrzebna jest migdzy innymi $wiadomos¢, ze ma si¢ do tej
aktywnosci prawo, ze jest si¢ do niej upowaznionym w takim samym stopniu jak inni ludzie.
Problemem os6b pasywnych, wycofujacych sig, jest wlasnie to, Ze nie majg takiej
swiadomosci badz tez nie sg tego Swiadomi w pelni.

Wymieniona zasada ma tez jeszcze inny sens — zwalnia nas z przymusu korzystania z
wlasnych praw, daje nam bowiem tylko prawo do tego, nie naktada za$ Zadnego obowigzku.
Elastyczno$¢ w réznych sytuacjach, w ktorych moga by¢ naruszane nasze prawa, daje nam
wigksza swobodg dziatania i pozwala zachowac si¢ zgodnie z naszg wlasng oceng sytuacji 1
rzeczywistymi korzys$ciami, tak jak my je w danej chwili rozumiemy, nie zas wedtlug z gory
narzuconego dogmatu. Zasada ta przypomina réwniez, ze jesteSmy wolni, zatem to my
podejmujemy decyzje¢, nie zas jakakolwiek zasada za nas. Mozna by to uja¢ w postaci hasta:
zasady majq by¢ pomocq dla nas, nie zas my — narzedziem dla zasad.

Redakcja serwisu Poradnia.narkomania.org.pl serdecznie dzigkuje Wydawnictwu WGP za
zgode na opublikowanie fragmentu ksigzki.
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