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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

- Ide na spacer, musze pozbiera¢ mysli.
- A gdzie je porozrzucatas?
- W gtowie.
- To gdzie ty gtowe zostawitas?
- Ty mnie w ogole stuchasz?
- Przeciez wiesz, ze tak.
- To czemu mnie nie styszysz?
- Hmm ... kobiety nigdy nie zrozumiesz ...

Powyzszy fragment prozaiczny, ale tak bardzo zyciowy i prowadzacy do konfliktéw
i nieporozumien. Podczas komunikacji z dzie¢cmiwyglada podobnie.

- Mamo wychodze na dwor.
- O ktorejwrécisz?
- Nie wiem, pewnie gdzies za godzine, moze troche pozniej.

Mija 5 godzin.
- O ktorej miates wrocic?
- Nie pamietam.
- Ale ja pamietam. Miates$ by¢ za godzine.
- No aktora jest?
- Mineto 5 godzin.
- Ale ktora jest godzina?
- Jakie to ma znaczenie. Miates by¢ za godzine a wrdcites po 5 godzinach.
- No, czyli wyrobitem sie w czasie. Miato by¢ po godzinie i jest po godzinie. 5
godzinto tezjest po godzinie.
- Do tegojeszcze pyskuje.
- UsSmieszek dziecka.

Stuchaj kochanie, ona nie stucha
Pewnie wpadta jej do ucha mucha
Cos jej tam przytkato
A tobie mowe odebrato.

Z czego ztosc sie ucieszyta

Twe serce do gniewu pobudzita
Teraz ma nieztq pozywke
W twe usta wtozyta pokrzywke
Pokrzywka pokuta i pocieta
Serce Twego partnera
A z ciebie bohatera zrodzita.
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Problem z niestyszeniem podczas stuchania nie wynika z naszej ztej woli. Kiedy w naszej gtowie
tworza sie mysli, czy to z nie zatatwionych spraw, czy z pospiechu, bo trzeba zakupy zrobic,
dziecko odebrac z przedszkola, obiad ugotowac, nie zapomniec rodzicéw odwiedzi¢, itd. Trudno
jest utrzymac koncentracje na rozmowcy. Chociaz patrzymy na niego kiedy do nas moéwi,
w gtowie uktadamy plan na kolejny dzien, zastanawiamy sie kiedy skonczy mowic, ,po co on tyle
gada, skoro ja bym to samo powiedziata w trzech zdaniach”. Udajac, ze stuchamy przytakujemy
kiwajac gtowa. Niestety kiedy nadchodzi czas wykonania tego, co Nadawca nam zlecit — nie
pamietamy ,co ona ode mnie chciata?”. To jest ten moment, w ktérym dochodzimy do wniosku,
ze warto byto postuchac ,a mogtem jej wtedy postuchac”.

Jak nauczy¢ sie uwaznie stuchaci stysze¢ naszego rozmowce.

Stuchanie jest kwestig dyscypliny umystu (jak wiele innych elementow komunikacji). Wymaga od
nas pewnego wysitku i koncentragji.

Co nalezy zrobi¢, by ustyszec partnera podczas stuchania tego, co do nas mowi.

1. Uruchom pragnienie w sercu.

Kiedy masz pragnienie by napic sie czegos zimnego, siegasz po cos zimnego i wypijasz. Nie
zastanawiasz sie nad p6zniejszymi zadaniami. Petna koncentracja jest tu i teraz na zaspokojeniu
pragnienia. Podobnie jest z otwartym sercem na pragnienie ustyszenia naszej potowki czy
kochanego dziecka. Nie koncentrujemy sie na innych rzeczach, tylko na konkretnej osobie i jej
wypowiedzi. Jesli do nas moéwi, to znaczy, ze chce byc ustyszana, dostrzezona, zauwazona, moze i
doceniona. Pozwdl sie jej ustyszec. Przez chwile nic nie mow, pozwdl powiedziec jej to, co chce Ci
przekazac. Kiedy spragniony pijesz wode nie zastanawiasz sie, co za chwile bedzie. Po prostu
pijesz i oddajesz sie petnej rozkoszy dla zaspokojenia pragnienia. Po wszystkim mito sie
usmiechasz i spokojnie relaksujesz. Stuchajgc Nadawcy nie zastanawiaj sie, co za chwile mu
odpowiesz, nie oceniaj jego wygladu, sposobu i stylu mowienia, nie poprawiaj go, nie krytykuj,
nie doradzaj, po prostu badz w tej chwili, uchwyc ja, ustysz a na koncu rozkoszuj sie petnym
zrozumieniem. Tg rozkosz bedziecie przezywac oboje.

2. Wiacz rozum usun mysli.

Kiedy przychodzisz do partnera czy dziecka porozmawiac lub przekazac jakas informacje,
pragniesz by¢ wystuchanym. Nic dziwnego, ze oni pragnag tego samego od Ciebie. W tym
konkretnym momencie pragng Ciebie w catosci, z Twojg dusza, ciatem i umystem. Bez
uprzedzen, konkretnego nastawienia, bez przeszkadzaczy znajdujacych sie w Twojej gtowie
zwanych myslami. Pamietaj, ze celem rozmowy nie jest walka o racje, ale zrozumienie partnera.
Mozesz go zrozumie¢, nawet wtedy, kiedy sie z nim nie zgadzasz. Zrozumiesz go wowczas, jak
wytaczysz mysli typu: ,zaraz powie mi, ze ...” ,odpowiem mu, ze sie myli, nie ma racji’, i tak wiem
lepiej”, ,co ja od niego chciatam?’, ,ktéra godzina?, ,O czym byt dzisiejszy film?”, itd. lle
doswiadczen w danym dniu, ile towarzyszacych emocji, uczu¢, tyle mysli czesto
nieposktadanych, utrudniajagcych komunikacje stuchania ze styszeniem. Z tak zwanym byciem
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uwaznym. Na koncu rozmowy najlepszym podsumowaniem beda stowa ,ja o niebie ty
o chlebie”. Mysli nie tylko utrudniajg ustyszenie partnera ale przeszkadzaja w byciu
skoncentrowanym, spokojnym, wyciszonym, opanowanym, gotowym na przyjecie partnera
takim jaki jest. Mysli potrafig odebra¢ zdrowy rozsadek i zasia¢ niezgode przez przerywanie
partnerowi czy dziecku rozmowy w potowie zdania i narzucenie wtasnych utozonych przed
chwilg w gtowie mysli niekoniecznie adekwatnych do wypowiedzi Nadawcy.

Kiedy dyskutujemy wdajemy sie w konflikty, ale kiedy stuchamy zdobywamy madrosc.

3. Wypracuj cierpliwos¢.

Cierpliwosc niestety nie jest nasza mocna strona, szczegolnie nas kobiet © chcemy jak
najszybciej zareagowac, odpowiedzie¢. Stuchamy co nasz rozmowca do nas mowi i w pospiechu
uktadamy odpowiedz nie czekajac na koniec wypowiedzi. W koncu nasza odpowiedz teraz jest
wazniejsza niz Nadawcy komunikat. JesteSmy mistrzami w przerywaniu mezom i dzieciom
rozmowy. W gtowie mamy pouktadane myslii musimy ... tak my musimy jak najszybciej wyrzucic¢
je z naszej gtowy, poniewaz tylko wtedy poczujemy sie spetnione ,uf, co za ulga’, ,ma za swoje”.
Jednak nawet tak trudnej postawy jaka jest cierpliwos¢ mozna sie nauczy¢, poprzez okazanie
partnerowi i dziecku szacunku. Uznanie ich za czesc catosci. Koncentrowaniu sie na temacie a nie
jakosci wypowiedzi partnera. Wielokrotnie miatam okazje ustysze¢ w kosciele krytyke stuchaczy
w kierunku zespotu odspiewujgcego dany utwor. Kiedy ja koncentrowatam sie na stowach
z piosnki moi znajomi koncentrowali sie na wokalu, instrumentach i innych mniej waznych
w danym momencie elementach. Efekt koncowy byt taki, ze ja bytam przepetniona radoscig oni
rozczarowaniem i rozgoryczeniem. Ja miatam niedosyt i chciatam wiecej, oni nie mogli sie
doczeka¢, kiedy piosenka sie skonczy. Kiedy koncentrujemy sie na temacie, tatwiej nam
wystuchac naszego rozmowce do konca. Jezeli temat jest wazny, tym bardziej znajdziemy
cierpliwos¢, by pozwoli¢ Nadawcy dokonczy¢ wypowiedz. Jesli temat nie zostat wyczerpany,
dopytamy naszego rozmowce stosujac elementy zawarte w pkt. 4.

4. Upewnij sie, Zze rozumiesz.

Najprostszym sposobem na zrozumienie nadawcy jest stosowanie parafrazy, klaryfikacji,
powtorzen i zadawanie pytan. Zadawanie pytan to fantastyczna zabawa, ktéra moze przynies¢
wymierne korzysci, tj. poznanie partnera i jego potrzeb, zarzadzanie swoimi emocjami
i rozpoznanie w ktorym momencie narzucamy swojg wole a kiedy odbieramy partnera z mitoscia
i pragniemy go ustyszeC. Zadajac pytania okazujemy partnerowi zainteresowanie, szacunek
i przede wszystkim odpowiedz zwrotna ,chce cie zrozumiec i ustyszec to, co do mnie mowisz".
Dzieki zadawaniu pytan nie mamy tendencji do osadzania, podkreslamy dobre checi i unikamy
putapek myslowych typu ,wiem, ze i tak nic nie wiem". Taka postawa sprzyja budowaniu wiezi
pomiedzy partnerami — maz — zona oraz rodzic - dziecko. Jak ze wszystkim tak i z pytaniami
nalezy rowniez uwaza¢ podczas ich zadawania. Nieumiejetne zadawanie pytan moze objawic
nasze nastawienie do rozmoéwcy i np. pokazac sie, ze stosujemy manipulacje i pragniemy
przeforsowac swoje racje. Np. pytania ,czy nie powinienes”, ,czy mozesz”, ,Czy nie sadzisz, ze”",
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.Czy nie myslisz, ze", tego rodzaju sformutowania sugeruja rozwigzania. Pytania: ,0 czym ty
w ogole myslates”, ,czy nie wolatbys”, ,czy nie stosujesz préby wymigania sie”, ,naprawde masz
zamiar tak po prostu” sugerujg nasze emocje i osad na dang sytuacje i rozméwce. Pytania
.dlaczego” zachecaja rozmoéwce do obrony i usprawiedliwiania swoich motywéw i dziatan.
Sugeruja atak Odbiorcy na Nadawce.

Pytania ,jak”, ,co", ,po co’, ,kiedy”, ,w jakim celu”, ,jesli masz ochote”, ,jesli to nie ktopot”, ,jesli
mogtbys”, ,naile”, ,jestes gotowy” wprowadzajg w konwersacje, wymiane zdan bez narzucania
i utatwiajg ustyszenie Nadawcy. Buduja relacje pomiedzy rozmdéwcami. Pozwalaja koncentrowac
sie natemacie a nie osobie i sposobu komunikacji.

5. Zakoncz jeden temat, dopiero rozpocznij kolejny.

Kazdy z méwigcych ma pragnienie, by wypowiedzie¢ swoje mysli, uczucia i omowi¢ dany temat.
Naturalnie chce zrobic to jak najszybciej, w zwigzku z czym petna koncentracja i skupienie biegna
w kierunku wtasnego tematu i przerywania w pét zdania Nadawcy jego tematu. Taki rodzaj
komunikacji generuje brak porozumienia, brak omowienia i zakonczenia konkretnej sprawy, co
w nastepnej kolejnosci zrodzi ztos¢, niezgode, konflikty i dziatania kazdy na wiasng indywidualna
potrzebe. Dlatego wazne jest ustalenie, ktéry temat omawiany zostanie na poczatku.
Omawianie watku do samego konca, az obie strony stwierdza, ze temat zostat zamkniety
i mozna przejs¢ do omawiania kolejnego. Kiedy w ten sposob zaczniecie sie ze soba
komunikowa¢, Wasza uwaznos¢ na stuchanie stanie sie wyrazniejsza i skoncentrowana. Relacje
cieplejsze i przyjemniejsze.

Jak sprawdzic stuchanie i styszenie? Mozna sprawdzic¢ za pomoca ponizszych pytan.
* Czy powiedziates to, co zamierzates powiedziec?
* A co tak naprawde powiedziates?
* Co ustyszata druga osoba?
* Codruga osoba mysli, ze ustyszata?
* Czy tadruga osoba potrafi powtorzyc to, co Ty powiedziates?
* Czy zgadasz sie z tym, co powiedziata druga osoba o tym, co Ty powiedziates?

Stosujagc powyzsze elementy stuchania dostrzezesz jak waznag role stuchanie odgrywa
w komunikacji i porozumieniu sie z cztonkami rodziny. Zrozumiesz, ze stuchanie jest czescia zycia
w harmonii z najblizszymi i elementem zrozumienia samego siebie. Staniesz sie coraz bardziej
swiadomy, zdobedziesz wiekszg madros¢ a przede wszystkim dostrzezesz jak Twoj partner
i dzieci ochoczo zaczng z Tobg prowadzi¢ rozmowy. Pozyskasz ich zaufanie, a przeciez to jest
elementarnym warunkiem do zbudowania zdrowych wiezi rodzinnych.

Ostatnia moja rozmowa z mezem.
- Mezu, czy ty mnie styszysz?
- Tak, stysze.
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- To, co styszysz?
- Cisze stysze.
Oby w Waszych relacjach byto jak najmniej ciszy ©.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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