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Uwaznos$¢é w mediacjach
i negocjacjach

Okiem mediatora powinny kierowa¢ uwaga, spokoj, empatia i wspotczucie. Mediator nie po-
winien osadzaé, powinien jednak widzie¢, co sie dzieje, czego doswiadczajq rézne strony kon-
fliktu, z ktorymi pracuje. Starac sie zrozumiec¢ ich zachowania, trudnosci, intencje. Nie jest
przy tym wazne, jakiej jest profesji, czy jest psychologiem, prawnikiem, kims z jeszcze zupel-
nie innym wyksztalceniem, kto zajmuje si¢ mediacja (czy tez negocjacjami).

Mediatorem zgodnie z Kodeksem postepowania
cywilnego, ustawa z dnia 27 lipca 2001 r. oraz pra-
wem o ustroju sadéw powszechnych moze by¢
kazda osoba z wyjatkiem sedziego, majaca pelng
zdolnos$¢ do czynnoSci prawnych, korzystajaca
z pelni praw publicznych, ktéra ukonczyla 26 lat,
zna jezyk polski, nie byla prawomocnie skazana
za umyS$lne lub nieumys$lne przestepstwo skar-
bowe oraz posiada wiedze i umiejetnoSci w za-
kresie prowadzenia mediacji.

Mediator z pewnoscia nie nabyt pewnych niezbed-
nych kompetencji wytacznie w procesie 40-godzinnego
standardowego szkolenia mediacyjnego, dlatego czesto
dodatkowo poszukuje wiedzy, sensu swojej pracy, sen-
su swojej stuzby na rzecz innych ludzi oraz réwnowagi.
Woéwczas przychodzi mu zmierzyé sie z wyzwaniami
polegajacymi na konieczno$ci opanowania innych, tzw.
miekkich umiejetnosci, niezbednych do wykonywania
tego zawodu, ktére okazuja sie niespodziewanie... tymi
twardymi. Mediacja jest bowiem nie tylko metoda, lecz
takze relacja (sposobem odnoszenia sie do siebie na-
wzajem).
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Niezaleznie od tego, czy jestesmy formalnie media-
torami (lub negocjatorami), umiejetnosci z tej wlasnie
dziedziny moga nam byé pomocne w wielu réznych
sferach zycia. Trzeba przy tym pamietaé, ze nie nale-
zy tej umiejetnos$ci myli¢ z manipulacja. Jest to sztuka
wzajemnego rozumienia sie. Zrozumienie mysli, prze-
konan i zachowan zwigzanych z ludzkimi nastrojami,
doznaniami fizjologicznymi i zdarzeniami w zyciu po-
zwala mediatorowi wies¢ strony trwajace w konflikcie
przez skomplikowany proces rozmowy, a nastepnie
prowadzié¢ negocjacje pomiedzy nimi.

Wyzwaniem dla mediatora
jest nie tylko préba pogodzenia
skonfliktowanych stron, lecz takze
spokojne obserwowanie w biezgcym
miejscu i chwili tego, co sie dzieje,
co mowiq rozne strony, stuchanie
bez uprzedzania sie, zgorszenia,
zufnosciq, zrozumieniem,
akceptacja, godnosciq
i neutralnosciq. Nie oznacza to wcale
braku ocen, tylko brak koniecznosci
zawlerzania w sposob automatyczny
kazdej z nich.

Takze to, co my, mediatorzy, myslimy o przezywa-
nym zdarzeniu czy do$wiadczeniu, silnie wptywa na
nasze reakcje w obszarach emocji, zachowania i fizjo-
logii. Dlatego niezbedne jest u§wiadomienie sobie na-
szej roli w procesie mediacji i pozostawania w stanie

uwazno$ci i Swiadomosci procesu, bez angazowania sie
w ocene, krytyke czy poradnictwo.

Uwazno$¢ uaktywnia zmysty mediatora. Pozwala
dostrzec myS$li i emocje, ktore towarzysza kazdemu
doswiadczeniu. Uwazno$¢ polega na dostrzeganiu,
akceptowaniu, obserwowaniu z ciekawo$cig i otwarto-
Scig tego wszystkiego, co dzieje sie doktadnie w tej chwili.
To moze by¢ kilka, kilkana$cie momentéw w ciggu dnia,
gdy swiadomie wracamy uwagg do chwili obecnej. Wte-
dy mozemy do$wiadczy¢ tego, ze najtrudniejsza media-
cja to ta, podczas ktorej nasze mys$li zaczng galopowac.

Uwazno$¢ mediatora
Pojecie uwaznosci (mindfulness) dla mediatora to bar-
dzo wazny i ciekawy temat. Mediator powinien bowiem
pozostawaé uwazny (skupiony, otwarty, elastyczny, wia-
Sciwie rozrdzniajacy) w swojej pracy; uwaznie trwac
w oczekiwaniu na sprawe, na rozmowe, na przygotowa-
nie do spotkania (w cierpliwo$ci, bez nerwowosci), by¢
uwaznym (nie reagowac automatycznie, nerwowo, bez
refleksji) w czasie mediacji i na jej koncu... i nawet uwa-
zaé podczas podpisywania ugody i juz po spotkaniu.
To, co jest wazne w tym procesie, to w pierwszej ko-
lejnoSci praca nad sama uwaga - jej utrzymywaniem,
powracaniem do tego, co istotne, przechodzeniem do
kolejnych watkéw, ktére sa wazne. W tym treningu
uwagi moga oczywiscie wspiera¢ mediatorow praktyki
refleksyjne i kontemplacyjne, takie jak r6zne formy me-
dytacji (poczawszy od medytacji §wiadomosci oddechu),
skanowanie ciata (§Swiadomo$¢ doznan w ciele), uwaz-
ne dzialanie (w tym chodzenie, wykonywane ruchy),
uwazne stuchanie (to, w jaki sposéb i czego stucham).
Wyzwaniem dla mediatora jest nie tylko préba
pogodzenia skonfliktowanych stron, lecz takze spokoj-
ne obserwowanie w biezacym miejscu i chwili tego,
co sie dzieje, co méwiag rézne strony, stuchanie bez

Przyktad praktyki refleksyjnej dla mediatorow: swiadomosé oddechu i ciata

Pozwdl sobie na kilkuminutowe zatrzymanie sie w biezgcych obowiqgzkach. Znajdz ciche i spokojne miejsce, gdzie
nikt nie bedzie Ci przeszkadzal przez pieé, maksymalnie dziesie¢ minut. UsigdZ wygodnie w pozycji wyrazajqcej po-
czucie godnosci (nie musisz tego czué, po prostu w ten sposob usigdz). Plecy miej wyprostowane. MoZesz potozyc rece
na kolanach. Dtonie rozluznione. Skoncentruj sie na oddechu, takim, jaki jest w tej chwili. Nie musisz go zmieniacd,
wydtuzac, wstrzymywac. Poczuj odczucia z ciata, ktove teraz Ci towarzyszq. Zauwaz, gdzie w ciele czujesz fizycznie
oddech. Tym samym podqzaj za oddechem, ktory zauwazasz w poszczegolnych czeSciach ciata. Praktykuj bycie,
powracanie do biezqcej chwili, poprzez powracanie do odczuc w ciele, oddechu. Jezeli pojawi sie jakas mysl, zaob-
serwuj jq, majgc sSwiadomosc, ze to po prostu mysl. Staraj sie tagodnie powrdcicé do oddechu. Kiedy umyst (uwaga)
ponownie powedruje za myslq, spokojnie to zauwaz i tagodnie wroc¢ do oddechu. Pozostan w tym doSwiadczeniu
oddychania przez mniej wiecej pie¢ minut. Nastepnie podziekuj sobie za chwile uwaznosci, zwolnienia, ktorq sobie
podarowates. Otworz oczy, wstan i uwaznie wroc¢ do swoich czynnosci. Zauwaz, jak sie tevaz czujesz.
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uprzedzania sie, zgorszenia, z ufnosScia, zrozumieniem,
akceptacja, godnoscia i neutralnoscia. Nie oznacza to
wecale braku ocen, tylko brak koniecznos$ci zawierza-
nia w sposob automatyczny kazdej z nich. Niezalez-
nos¢ i bezstronno$¢ mediatora to nic innego jak stan
$wiadomos$ci odno$nie do konfliktu: zrozumienie, ze to
nie jego konflikt, tylko konflikt stron, ze to ich potrzeby
iwartosci powinny by¢ ustyszane, zauwazone i zaspoko-
jone w procesie dochodzenia do zawarcia porozumienia
(podobna sytuacja ma miejsce np. w przypadku terapii
par). Zrozumienie, ze kompromis czesto nie rozwigzu-
je sporu, a moze niejednokrotnie pogltebia¢ frustracje,
napiecia i niezgode na stan, w ktorym przyszto stronie/
stronom dalej zy¢ (z podpisanym dokumentem ugody).
Rozeznanie w istniejacym stanie rzeczy bez oceniania
iosobistego zaangazowania mediatora po ktérejkolwiek
ze stron jest punktem wyjscia do profesjonalnego me-
diowania. Mediacja to zatem proces dochodzenia przez
strony do porozumienia poprzez negocjacje wspomaga-
ne wiedzg neutralnej osoby trzeciej.

Uwazny proces

W procesie mediacji czy negocjacji kazda ze stron po-
znaje i uS$wiadamia sobie swoje potrzeby i interesy, aby
przedstawi¢ je oponentom i wskaza¢ mozliwe opcje
akceptowalnych rozwigzan. Poprzez wzajemng wymia-
ne informacji, w ktorej obie strony wspomaga nieza-
lezny (bezstronny i neutralny) facylitator (mediator),
strony we wlasnym tempie wypracowuja wzajemnie
akceptowalne warunki porozumienia.

Aby nie zosta¢ jako mediator wciggnietym w spér
(po ktorejkolwiek ze stron) lub nie odczuwacé potrzeby
niesienia pomocy, ratowania lub koniecznoSci pogodze-
nia stron za wszelka cene, elementem pracy kazdego me-
diatora powinna by¢ praktyka refleksyjna. Moze ona po-
legaé na systematycznym ¢wiczeniu pozostawania w sta-
nie niezaangazowania w galopujace my$li, w uwaznym
byciu. Na ¢wiczeniu pozostawania w biezagcym doswiad-
czeniu bez oceniania, koncentrowania sie na prostych
czynno$ciach w sposéb uwazny i Swiadomy, obserwo-
wania wlasnych odczué w ciele. Szczegblnie przydatne
jest ¢wiczenie tych umiejetnosci przed mediacjg w celu
wyciszenia wlasnych ocen i zalozen oraz bezposrednio
po mediacji w celu uspokojenia my$li i powstrzymania
przewidywania dalszego biegu sprawy.

Mediator pomaga stronom sie ustysze¢. Aby to
sie stalo, sam stosuje technike aktywnego stuchania.
W aktywnym shuchaniu mediator uzywa techniki po-
legajacej na zrozumieniu punktu widzenia (intencji,
potrzeby) i polozenia méwigcego oraz zacheca go do
odpowiadania na zadawane przez siebie pytania. W ten
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sposéb stara sie zrozumie¢ méwigcego oraz wspoétod-
czuwac znim jego emocje i uczucia. Staje sie empatyczny
(czuje) i wspodtczujacy (rozumie i odpowiednio reaguje).

Cwiczenie: uwazne stuchanie

W tym éwiczeniu ponownie znajdz ciche i spokojne
miejsce, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzal przez
przynajmniej kilka minut. UsigdZ wygodnie i swobod-
nie, rozluznij miesnie barkow i ramion, pus¢ napiecia
w szczekach, pozwol dtoniom spoczgé na kolanach. Za-
uwaz dzwieki dochodzqce z pomieszczenia, w ktorym
siedzisz, obserwuj je powoli, nie oceniajqc. Nastepnie
zauwaz dZwieki poza pomieszczeniem, w ktorym je-
stes. Moze to byc Spiew ptakow, odglos przejezdzajqce-
go samochodu, glos przechodnia. Stuchaj ich tak, jak
sie pojawiajq, ale bezwchodzenia w rozwazania na ten
temat. Oddychaj spokojnie. Kiedy zauwazysz, ze Twoja
uwaga podqza za myslami, zaobserwuj to i spokojnie
powrdé do samego stuchania odglosow. Eagodnie
zakovicz praktyke i powrdé do swoich czynnosci.

W procesie komunikacji mediator opiera sie na
regule ,,80% stuchania, 20% méwienia”. Praca mediato-
ra polega na nieustannym sprawdzaniu, czy docieraja
do niego witasciwe informacje przekazywane przez
moéwigcego, w sposdb nieznieksztalcony ogranicze-
niami, zalozeniami czy uprzedzeniami samego me-
diatora lub przez zwykle rozproszenie jego uwagi.
W czasie takiej rozmowy mediator przede wszystkim
buduje atmosfere spokoju, bezpieczenstwa (fizyczne-
go i emocjonalnego). Tworzy tym samym $rodowisko
sprzyjajace méwigcemu w jego procesie dzielenia sie
przemys$leniami, ocenami, uczuciami, nawet czasem
marzeniami i perspektywami.

Dobry mediator to kto§ aktywny, ale uwazny,
swiadomy, delikatny, a zarazem stanowczy i profesjo-
nalny. W rozmowie ze stronami angazuje sie w stucha-
nie (uwaznos$c) tak samo jak w samo dziatanie (wspoét-
czucie). Prowadzi rozmowe z pozycji wspotpracy, a nie
rywalizacji, testowania czy oceniania. Zadawanie py-
tan przyjmuje charakter wyjasniajacy, klaryfikujacy,
uszczegotawiajacy, pomocniczy, czesto zawiera pozy-
tywne komunikaty, z sugestiami zachecajacymi méwia-
cego do otwarcia i szczeroSci oraz odwagi.

Warto pamietaé, ze mediacja nie odbiera mediato-
rowi jego wlasnej perspektywy, jego osobistych ocen,
przekonan i wartoSci, ale uczy wyrozumiatosci, cier-
pliwosci, poczucia godnosci i otwartosci na innos¢, réz-
no$¢. Mediator nie pozostaje bierny wobec konfliktu,
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ale zawsze jest neutralny wobec przedmiotu sporu
i stron. To pozwala jednocze$nie obu stronom by¢ wy-
stuchanym, ustyszanym i zrozumianym.

Stawanie sie tym, ktory wspiera

Uwazno$c¢ jest dla mnie, mediatora, byciem calkowicie
Swiadomym tego, co sie dzieje w biezacej chwili, bez
filtrowania i oceniania, z jednoczesnym rozumieniem
procesow, ktore kryja sie za dang sytuacja i maja miej-
sce w chwili obecnej.

Ta uwazno$¢ polega na zauwazeniu, spostrzezeniu,
patrzeniu i ponownej obserwacji, dalszym sprawdza-
niu i do$wiadczaniu. W tym procesie nie jest sie oce-
niajacym sedzia, raczej zaciekawionym naukowcem.
Tylko obecna chwila jest bowiem mozliwa do catkowi-
tego przezycia. Przeszlo$¢ nie moze juz byé zmieniona
przez nasze dzialanie, a przyszlosc jest niemozliwa do
catkowitego zaplanowania. Intencja, ktéra nam towa-
rzyszy w biezacej chwili, ksztaltuje nasze mysli, stowa
idziatania.

Nauka i §wiadomo$¢ rozpoznawania i rozumienia
zalezno$ci pomiedzy mysSlami, emocjami, zachowa-
niami i reakcjami fizjologicznymi towarzyszacymi co-
dziennym sytuacjom, a takze trudnym wydarzeniom
w zyciu, takim jak konflikt, spér czy sprawa sagdowa,
pomagaja w czystym mysleniu o naszych klientach i nas
samych jako mediatorach. Wspierajg tez w rozpozna-
waniu i nazywaniu wzorcéw mySlenia i zachowania,
motywuja do obserwowania bez ich oceniania. Pozwa-
laja dziataé i radzié sobie z trudnymi emocjami i sytu-
acjami podczas mediacji, a takze pracowac i rozwijaé
sie Swiadomie i w sposéb ukierunkowany na profesjo-
nalizm i spoteczng odpowiedzialno$é.

Zbadanie odczu¢ w ciele, emocji, mysli wydaje sie
proste. Podczas sesji mediacyjnej czesto jednak wraz
z nimi przychodza rozdraznienie, niemoc, blokada i nie-
rzadko wprowadzaja stan rozproszenia, dekoncentracji,
anawet irytacji po stronie samego mediatora. Zobaczenie
tych stanéw bez identyfikowania sie z nimi, ze s3 takie,
jakie s, i ze mijaja, wymaga statej praktyki, wracania do
najprostszych ¢wiczenn uwaznosci. Pozwolenie sobie na
widzenie tego stanu z dystansu i wybranie nastawienia
do niego, kiedy przychodzi, trwa i mija, w dtuzszej per-
spektywie przynosi bardzo pozytywny wptyw na relacje
mediatora z klientami. Zapewnia bowiem klientom po-
czucie bezpieczenstwa w przestrzeni, w ktérej mediuja,
otwiera ich na komunikowanie sie bez przemocy, buduje
podwaliny pod przyszle porozumienie, nawet pomimo
réznicy zdan i wartosci pomiedzy skonfliktowanymi stro-
nami. Czesto pomaga takze opanowacé stany emocjonalne
klientéw, ktérych doswiadczaja oni podczas mediacji.

Co konkretnie moze zrobi¢ mediator?

Zaproponuj przerwe w rozmowie. Poinstruuj klien-
ta w poufnosci o bezpiecznej przestrzeni, ktorq moze
wykorzysta¢ w tej chwili na wlasne potrzeby. To moze
by¢ drugi pokoj mediacyjny. Upewnij sie, ze klient
jest gotowy do przyjecia pomocy i wspolnej pracy
z mediatorem nad zneutralizowaniem silnych doznan
emocjonalnych lub doswiadczen i wrazen plynqcych
z ciata. Popros klienta, zeby usiadl wygodnie, rozluznit
cialo, dlonie, szczeki, puscit napiecie w barkach
i udach. Usiadt na krzesle z wyprostowanymi plecami.
Nastepnie poprowadz klienta przez krotkie cwiczenie
uwaznosci skoncentrowanej na oddechu. Popros go,
aby spokojnie oddychat i obserwowat odczucia w ciele,
tak jak sie pojawiajq. Mozesz powiedziec klientowi, aby
pomyslat kolejno o kazdym odczuciu, nie oceniajgc go.
Pomocne mogq by¢ pytania takie jak: Jak mozna opisaé
to odczucie? W ktérym miejscu ciala sie pojawia? Czy jest
przyjemne, czy raczej nie? Jak zmieniajq sie doznania,
kiedy kierujesz (pan/pani) na nie swojq uwage? Czy stajq
sie silniejsze, czy stabng?

Po wykonaniu ¢wiczenia powrdcécie niespiesznie
do dalszej rozmowy z drugg strona, jesli obie strony na-
dal sg zainteresowane szukaniem porozumienia.

Tym samym uczymy sie, ze uwaznos$¢ jest nie tylko
technika, wynikiem medytacji, lecz takze odpowiednim
sposobem mys$lenia i bycia. O
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Adwokat, mediator, trener, wyktadowca akademicki.

Specjalizuje sig¢ w procesach sadowych i arbitrazowych oraz po-
stepowaniach administracyjnych, a takze w prowadzeniu i zarza-
dzaniu sporami [dispute manager) i przeciwdziataniu powstawa-
niu konfliktéw (preventing conflict). W biezacej pracy adwokackiej
i mediacyjnej od trzech lat wykorzystuje doSwiadczenia zdobyte
podczas treningéw redukcji stresu opartych na uwaznosci
(MBSR). W 2011 r. z jej inicjatywy powstato Centrum Mediacyjne
przy Naczelnej Radzie Adwokackiej, ktore prowadzita jako pre-
zes do 2019 r. Fundatorka Fundacji ProMediation & ProWellness
Foundation. Certyfikowany mediator ADR Group oraz RICS (Royal
Institution of Chartered Surveyors).
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